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Av: Johan Widtfelt
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1. Draken

Sta pa ett ben. Luta 6verkroppen framat samtidigt
som det fria benet rérs bakat. Stoppa rérelsen nar
kroppen ar i en rak linje. Armarna stracks ned mot
golvet. Kom darefter tillbaka till stdende position,
lyft knat upp tills du haller ca 90 grader i héften.
Roér armarna upp mot taket och ga upp pa ta med
det benet du star pa. Kom langsamt tillbaka till
utgangsstallningen. Genomfér 2 set/ben

L&gg till en viktskiva i hAnderna om du kan.
Set: 4, Reps: 15

2. TRX Hamstring Curl och Hip Press

Ligg pa rygg med satet i golvet och bada halarna i
TRX. Tryck hélarna in mot satet samtidigt som du
haver backenet upp fran golvet tills héften ar rak
och knét i 90 grader.

Kan dven genomféras pa pilatesboll
Set: 3, Reps: 10

3. Kndboj med viktstang

Starta stdende med stangen vilande bakom
nacken. Greppet halls sa smalt som méjligt utanfor
axlarna och tummarna runt stangen. Benen halls
lite bredare an en hoftbredds avstand. Brostet halls
uppe och ryggen och magen spand. Satt dig bak
och ned med satet. Hall en upprest neutral position
i ryggen och dra in magen(buktryck!) under hela
6vningen. Stoppa nar héftleden ar I&gre an
knaleden. Tryck via halen upp till startposition.
Téank pa att knat ska peka Over stortdn genom hela
rorelsen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12
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4. Liggande benlyft 1

Ligg pa rygg med raka ben och armarna nedat
langs sidan lite utanfér kroppen. Hall benen sa raka
som mojligt under hela évningen. Lyft benen uppat
till horisontellt 1age och latta svanken fran
underlaget, sdnk benen sakta nedat tills de nastan
traffar golvet och hall buktrycket under hela
rérelsen. Repeteral

Set: 3, Reps: 10

5. Bulgariska utfall m/stang

Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen.
Sta pa ena benet med tyngdpunkten genom
kroppen, med vikten nagot mer férdelad pa bakre
delen av foten. Det andra benet vilar pa en bank,
och halls passiv under hela évningen. Genom att
fokusera pa mage och korsrygg ska hela kroppen
hallas stabil under 6évningen. Andas in pa vag ner,
hall andan i dvningens nedre fas, och andas sedan
ut pa vag upp (sista halvan av upplyftet). Stoppa
vid 90 grader i knadleden, dar det &r viktigt att
tyngdpunktslinjen inte ar fér langt fram eller bak.
Tva set med varje ben fram

Vikt: kg, Set: 4, Reps: 10

6. Frivandning fran hang

Starta med rak rygg, skivstangen héngande i raka
armar och knéna bdjda sa att skivstangen &r i hojd
med underkanten av knat.

Tryck fran halen for att stracka knéleden och
pressa samtidigt fram héften sa snabbt du kan,
denna rorelse ska generera farten sa att du far upp
stangen pa brostet helst utan att behéva boja
knana for att komma under stangen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10
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