Spoéland Vannas

Forsasong 1 - IB Dam
Av: Jocke Eriksson

EXOR

Jpoprt weove!

Genomfér antingen passen enligt de rekommenderade reps/set antalet eller gor det till ett cirkelpass med 20s/6vning och 10s vila
mellan évningarna. Efter varje varv vilar du 1min, genomfér 3-5 varv.

e
o
== D

e
re=
[ =\ .
= L~
—

ExorLive.com 2024-03-12 @ 09:13

1. Overhead squat m/pinne

Hall en pinne 6ver huvudet med utstrackta armar. Sank dig ner i en
kn&boj medan du efterstravar att halla upp pinnen mot taket rakt ovanfér
huvudet. Res dig ater upp igen.

Repetitioner: 12, Set: 3

2. Statiskt utfallssteg

Sté med samlade ben och hall armarna i sidan. Lyft det ena benet och
fall framat. Nar benet nar marken bromsar du rérelsen till knat ar
ungefér 90 graders vinkel och kroppen &r i djup position. Sta kvar i
denna position med stolt hallning.

20s/ben x3 set.
Varaktighet: 20 sek, Set: 3

3. Pushups pa kna eller ta

Stall dig i armhéavningsposition med knana i golvet. Hall armarna brett
isar och armbagarna riktade ner mot fétterna. Spann mage och rygg,
samtidigt som du sénker kroppen mot golvet. Pressa tillbaka till
startlaget. Hall blicken riktad ner mot golvet under hela évningen.

Du kan &aven géra 6vningen pa ta.
Repetitioner: 8 , Set: 3

4. Bjornkryp framat

Start i armh&vningsposition. Ovningen startar genom att ga framat med
hoger fot och vanster arm samtidigt. Fortsatt pa samma satt framat
samtidigt som du spanner balen och férsok att halla rumpan och axlarna
i samma niva.

Distans: 8 Meter, Set: 3

5. Bulgarian split squat fran stol

Sta pa ett ben. Placera det bakre benet pa stolen bakom dig. Sank dig
kontrollerat ned sa langt du kan. Pressa dig upp igen med tyngden pa
ditt framre ben. Pressa ifrdn genom mitten av foten pa det framre benet.
Forsok att halla ryggen stabil och framre knét i linje med framre foten.

8 reps/ben
Repetitioner: 8, Set: 3

6. Sidliggande benlyft undre ben

Ligg pa sidan och stéd huvudet mot ena handen. Lagg det 6vre benet
framfér det undre. Lyft det undre benet mot taket. Upprepa 6vningen och
byt ben.

8 reps/ben.
Repetitioner: 8, Set: 3
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