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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.

1. Burpees

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att béja knéna och satt
hénderna 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 knébgj position och klappa handerna
over huvudet med raka armar. Spann balen under hela évningen.

Repetitioner: 12, Set: 3

2. Magliggande ryggresning med simtag

Ligg pa mage med armarna under huvudet. Knip rumpan och spann
ryggmuskulaturen och lyft éverkroppen upp fran golvet. Gor ett simtag
med armarna innan du sénker éverkroppen igen och upprepar sedan
rérelsen pa nytt.

Repetitioner: 10 , Set: 3

3. Enbensknabgj till stol

Sta pa ett ben. Strack benet du har i luften framfér dig. Hall armarna
utstréckta framfér dig. Sénk dig kontrollerat ned och bakat till stolen.
Pressa dig upp igen med tyngden genom mitten av foten som du star
pa. Undvik att ta for mycket fart nar du reser dig. Férsok att ha knat och
foten du star pa i en linje.

Orkar du inte resa dig upp pa ett ben kan du fokusera pa att endast
satta dig langsamt till stolen (excentrisk tréning) pa ett ben och sedan
resa dig med bada benen.

Repetitioner: 6 , Set: 3

4. Statisk sidoplanka pa armbage

w Ligg pa sidan och stétta dig pa den ena armbagen. Lyft hoften fran

b underlaget och hitta neutralpositionen i rygg och backen. Hall positionen
| och vand tillbaka till utgangspositionen innan du upprepar.

Séatt ner knaet i golvet om 6vningen &r for svar/tung.

20s/sida
Repetitioner: 20 , Set: 3

. o0 o 5. Nordic hamstrings
g [ (? \w Borja i knédstaende och satt fast anklarna i en ribbstol eller annat tung
4 e Qﬁ;‘ L objekt. Aktivera rygg, mage och héftparti och hall aktiveringen sa att ar
‘\\L)/ w overkroppen &r upprétt. Sank dig darefter sakta ned mot golvet och
A Al

anvand baksida lar som broms. Ta emot dig med armarna och ga
tillbaka till utgangspositionen. Hall ryggen rak och undvik att béja i
héfterna under sjalva évningen.

Repetitioner: 3, Set: 3
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6. Nordic quadriceps m. retur (pa ta)

/\”\ 3 Stall dig i knastaende position, hall ryggen neutral och handerna i sidan.
dﬂ* dlp Satt tarna i underlaget. | en kontrollerad rorelse lutar du hela
"\ii/\ }‘“‘:“5" overkroppen bakat. Rorelsen sker i knéleden. Kom tillbaka till

R utgangsstallning. Se till att rygg och héft haller sin uppréatta stéllning
genom hela évningen.

Repetitioner: 3, Set: 3
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