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Starta i en stdende position med hénderna
1- % 3setx15rep bakom huvudet. Fétterna halls i en
Knaboj med r axelbredds avstand och ryggen halls neutral.
spansthopp ~1 " Starta rorelsen genom att satta dig bakat

i

I

som i en djup knabgj. Nar du kommer ned i
bottenpositionen med hoéften under knat
hoppar du upp s hogt du kan. Hall en
neutral rygg genom hela évningen och ha
tyngden pa hélarna.

2 -
Hoppande utfall 3

3setx 15 rep

Starta i en splitbj position. Fran denna
position hoppar du upp mot taket och flyttar
fotterna sd att du landar med motsatt ben
fram. | denna 6vningen ar det viktigt att
6verkroppen hélls rak och att kraften i
hoppet gar uppat. Knastabilitet och kontroll
ar en viktig faktor for att undvika en valgus
kollaps i knat.

3-
Situps "fallkniven"

3setx 15 rep

Ligg pa rygg med armarna langs sidan. Lyft
upp benen samtidigt som du lyfter
overkroppen mot benen. | slutlaget har
endast rumpan kontakt med underlaget och
fingrarna nuddar vristen/tarna.

Ligg pa rygg med det ena benet bojt och det

4- 3 setx 15/ben rep andra strackt i ungefar 45 graders vinkel.
Liggande enbens Hall armarna snett ut at sidan. Spann
" rumpan och l&rmuskulaturen och lyft
backenlyft 2 backenet och nedre delen av ryggen. Hall i
3-5 sek. och vila sedan lika lange innan du
upprepar. Byt ben.
5. 3 set x 15/ben rep Sta pa ett ben med knéana och tarna

Utfall med den
bakre foten pa
stol

pekande framat. Satt en stol ca 1 meter
bakom dig och placera det motsatta benet
pa stolen. Gor en knaboj och se till att knat
halls ovanfor tdrna under hela 6vningen.

6 -
Armhévningar 1

3setx 15 rep

Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett
isér. Spann mage och rumpa s att ryggen
hela tiden &r i linje med resten av kroppen.
Sank langsamt kroppen ned mot golvet och
pressa tillbaka, utan att boja i hoften. Titta
ner i golvet under hela évningen.

Tranar primart: m.pectoralis major, m.triceps
brachii. Assisterande muskler: m.deltoideus,
m.serratus anterior.
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3setx15rep grepp. Sank lAngsamt éverkroppen s att
Armhé&vningar

armbagarna fors tatt intill kroppen vid
slutlaget. Pressa tillbaka till startlaget utan
smalt grepp 2 att boja i hoften.

7. St& med armarna pé golvet med ett smalt
N
E Q

8- genom att boja knéna och satt handerna i
Burpee med golvet och strack ut benen bakom kroppen.
push-up Frén push-up position sank kroppen ned mot

golvet. Pressa kroppen upp i en puch-up
position. Flytta fotterna raskt in undre
kroppen. Hoppa upp fran en djup knabgj
position och klappa handerna éver huvudet
med raka armar.

F=r (IS

d 3 setx 15 rep Starta i staende position. Starta rérelsen
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