Friskvardsknuten AB

Sommartraning - 19 Pass 1
For: SIS Av: Linda Carlsson
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1. Lépning

2. Ettbens backenlyft 3

Placera den ena fotsulan pa golvet och hall armarna snett ut at sidan. Aktivera den nedersta och
djupaste delen av magmuskulaturen och tryck in naveln mot ryggraden. Lyft upp backenet tills du
ligger pa skulderbladen. Sank och lyft lAangsamt. Upprepa med det andra benet.

3. Alternerande "frogger"

Sta pa tarna med raka armar, spann magen och satesmuskulaturen. Hoppa véxelvis framat med
varannat ben, sa att varje ben hamnar pa utsidan av kroppen ratt bakom dina hander. Hoppa darefter
tillbaka till utgangspositionen.

4. Utfallssteg m. pinne bakom rygg

| staende stallning, hall en pinne langs ryggen, den ena handen haller pinnen i nackhdjd, den andra i
hojd med korsryggen. Utfor ett hogt knalyft, luta dig framat och satt ner foten ett stort steg framfor det
andra (som i ett utfall). Sank ner det bakre knat mot underlaget innan du sétter dig upp igen genom att
skjuta fran med den framre foten.

5. Sidliggande backenlyft 2
Ligg pa sidan och stdd dig mot armbagen och knét. Lyft backenet tills kroppen &r rak. Hall i 3-5
sekunder och vila lika Iange innan du upprepar. Byt sida.

6. Plankan m/rotation

Sta pa tarna och med handerna i underlaget. Spann magen och satesmuskulaturen. Bérja med att
stracka den ena armen sakta upp mot taket och 6lj efter med Gverkroppen. Ga tillbaka till
utgangspositionen. Upprepa 6vningen pa motsatt sida.

7. Mountain climber
Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila medan du drar knat upp till armbagen innan
du for foten tillbaka till startpositionen. Jobba med vartannat ben.

8. Burpee

Starta i staende position. Starta rérelsen genom att boja knéana och satt handerna i golvet och strack
ut benen bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men fort ned mot golvet och forflytta fétterna raskt
in under kroppen. Hoppa upp fran en djup knéaboj position och klappa handerna éver huvudet med
raka armar.

9. Plankan pa tar m/vaxling armbagar och hander
Placera handerna i axelhdjd och lyft backenet sa att du star pa tar och hander. Spann upp i mage-
och korsrygg-regionen, undvik svank i korsryggen. Ga vaxelvis upp och ner pa armbagarna.
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