Friskvardsknuten AB

sommarprogram -19 pass 2
For: SIS Av: Linda Carlsson

16pning 40 min eller interval 30 min
3*12 st alternativt 3*30 sek 2-3 dvningar at gangen
gor minst 4 6évningar /pass

ExorLive.com 2019-07-05 @ 16:43

EXOR

Jpoprt weove!

1. Lépning

2. Ettbens kndboj 1

Sta pa ett ben. Du kan eventuellt ldgga det passiva benet bakom det andra for att fa stéd under
rérelsen. Boj knat till ungefar 90 grader. Forsok halla kroppen sa rak som mgjligt och blicken framat.
Upprepa med motsatt ben.

3. Utfall med pinne/kapp

Finn utgangspositionen genom att sta med fétterna meden hoftbredds avstand pekande rakt fram.
Hall pinnen bakom ryggen. Den 6versta handen ska vara i h6jd med nacken och den nedersta i hojd
med byxlinningen. Tryck hakan in nagot och drag samman skulderbladen. Kann efter sa att du
aktiverar karnmuskulaturen. Lyft det ena benet och fall framat. Nar benet traffar golvet bromsar du
rérelsen tills kroppen &r i en djup position. Sparka tillbaka och kom tillbaka till utgangspositionen.
Repetera med motsatt ben.

4. Skridskohopp
Sta med handerna i sidan. Hoppa i sidled fram och tillbaka pa vartannat ben.

5. Hoppande knabdgj

Starta i en staende position.

Bgj i kndna och berér golvet med hénderna.

Hoppa upp med maximal kraft fran kn&boj positionen och stréack armarna upp 6ver huvudet.

6. Benlyft fyrfota 3

Sta pa tar och armbagar och hall kroppen fixerad. Spann nedre delen av magen genom att trycka in
naveln mot ryggen. Lyft ena benet sa att det &r i férlangning av kroppen. Hall hela tiden mag- och
korsryggsregionen fixerad. Upprepa med det andra benet.

Set: 3, Reps: 12

7. Liggande benlyft 2

Ligg pa rygg med raka ben och armarna nedat langs siden lite utanfor kroppen. Hall benen sa raka
som mgjligt under hela 6vningen. Lyft benen uppat till horisontellt Iage, spann magmusklerna
samtidigt som du lyfter satet lite uppat fran golvet. Sank langsamt nedat igen tills benen nastan
nuddar golvet och repetera.

Set: 3, Reps: 12

8. Spindel push-ups

Sta pa ta och ha raka armar med en axelbredds avstand mellan handerna. B6j armbagarna och sénk
brostet ned mot golvet samtidigt som du for det ena benet mot armbagen. Pressa dig tillbaka till
utgangspositionen och repetera 6vningen med motsatt ben.

Set: 3, Reps: 12
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