Lakarhuset Enképing Vardcentral

Explosivitet

1. Burpees

Starta i stdende 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 fotterna raskt in under kroppen. Hoppa upp fran en
djup knabgj position och klappa hédnderna éver huvudet
med raka armar.

Varaktighet: 30 sek

3. Backenlyft 1

Ligg pa rygg med armarna snett ut at sidan. Lyft upp benen och ha en liten bgj
i knana. Lyft backenet ratt upp mot taket utan att svinga med benen och sénk
langsamt tillbaka. 0O
Varaktighet: 30 sek fQW

5. Hoppande bulgariska utfall pa stol

Sta pa ett ben med kna och tar pekande rakt fram. Satt en stol ca 1 meter

bakom dig och placera det motsatta benet pa stolen. Boj hofter och knana. Nar
du bojt dig helt ned forsoker du att hoppa sa hogt upp som
du klarar. Se till att ha knat 6ver tarna under hela Gvningen. f
Varaktighet: 30 sek //
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Starta i en splitb6j position. Fran denna position hoppar du upp mot taket och
flyttar fotterna sa att du landar med motsatt ben fram. |

2. Hoppande utfall

denna 6vningen &r det viktigt att Gverkroppen halls rak och / ins

att kraften i hoppet gar uppat. Knastabilitet och kontroll &r \ ,CA A

en viktig faktor for att undvika en valgus kollaps i knat. {u,'/ \ )/ ‘\\
o 1 ol (Y b

Varaktighet: 30 sek

4. Snedliggande knalyft

Ligg snett bakat, stod dig pa armarna och ha benen lyfta en bit ovanfér golvet.
Dra knéna upp mot bréstet samtidigt som du lyfter 6verkroppen mot knéna.

Gor rérelsen snabbt 0
Varaktighet: 30 sek f’)%\ 7
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6. Pushups mot vagg

Luta dig mot en vdgg med armarna i ungefar brosthdjd. Sénk kroppen mot
vaggen, tryck dig tillbaka och goér en klapp.

Ovningen gérs svarare genom att sté langre ifran vaggen. (

Varaktighet: 30 sek /) ?\&
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7. Intervalltraning

Mat upp ett av stand pa 30steg.
Spring max och jogga tillbaka, vand direkt och upprepa 3 ganger.

Gor om hela 6vningen 3ggr. (jl
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