Balovningar

Téank pa att ALLTID ge 100% i 6vningarna, det ir bara
installningen som séatter stopp. Nar du borjar bli trott har du
endast natt 80% av max. Du har MINST 20% till att ge!

Helt pass: https://www.youtube.com/watch?v=uUKAYkQZXko
Kor hela passet 3 gdnger med 1,5-2 min vila mellan gdngerna

Ovningar:
Planka med hantelrodd

3x26 (13 per arm)

Placera ett par hantlar ungefér axelbrett isér pd golvet. Greppa tag i dem och stéll dig i
en stabil armhdvningsposition. Spdnn magmusklerna och dra den hdgra hanteln mot
ditt brost sé att armbégen lyfter mot taket. G4 tillbaka till utgadngsposition och gor
samma sak med vénster arm.
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Planka med lyft
3x26 (13 per arm)

Sta i armhivningsposition med fotterna hoftbrett isdr och tink pa att ha en stark bal
och rak rygg. Lyft hger arm och vinster fot samtidigt. Forsok hitta balans och jobba
med att stabilisera kroppen. Std kvar sa lange du kan med god teknik innan du byter
du arm och ben.


https://www.youtube.com/watch?v=uUKAYkQZXko
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Russian twist med vikt
3x40 (20 per sida)

Satt dig ner med létt bojda ben och hélarna 1 marken framfor dig (eller héll dem uppe 1
luften om du vill utmana dig &nnu mer). Hall en
medicinboll/hantel/viktplatta/kettlebell i hinderna och strack pa ryggen och luta dig
bakat 1 ungefar 45 grader. Se till att halla ryggen rak och stabil hela tiden och borja
sedan flytta vikten fran hoft till hoft.
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RUSSIAN LEG LIFTS
3x13

Ligg pa en biank med benen utstrackta och hédnderna i ett fast grepp runt kanten pa
banken, 1 hojd med huvudet. Utan att 1dta svanken bdjas upp lyfter du nu forst benen
sa att de pekar rakt upp och sedan hoften sa att benen fortsétter rakt uppéat. De ska inte
falla ner 6ver ansiktet. Sink sedan samma vig och se aterigen till att inte benen faller
over ansiktet, utan sianks ned lodritt.



SITUPS MED BAND
3x20

Som en vanlig sit up fast tio resor virre. Ligg pa rygg pa golvet med ett gummiband
fastsatt 1 ndgot tungt vid huvuddndan och héll den andra @nden 1 hinderna. Satt dig
upp explosivt, och kom énda upp, stanna inte nir gummibandet gor det jobbigt. Lagg
dig igen forsiktigt och upprepa.

ROLLOUTS
3x13

Satt gérna ett par sma viktplattor pa skivstdngen for att fa den att rulla littare, som
hjul. Std pa knd och ha hinderna runt skivstingen i axelbredd. Kroppen ar helt rak
frén huvudet till kndna och axlarna &r rakt 6ver handlederna. Nu rullar du ut
skivstdngen en liten bit utan att &ndra kroppens raka héllning en millimeter, det ar bara
armarna som ror sig i axelleden. Vind dér du dr sdker pa att du kan ta dig upp igen.
Nir du rullar tillbaka éar kroppen fortfarande som en planka, ga inte fore med rumpan.
Fortfarande ar det bara axelleden som ror sig.



Planka med axelklapp

3x26 (13 per arm)

Gor sé hir: Borja i hog planka, med tér och hénder i golvet, hdnderna rakt under axlarna. Ha blicken
golvet. Spéann hela kroppen och hall den sa rak som mojligt. Lyft sedan ena handen och nudda motsa
axel med den, hall resten av kroppen helt stilla under tiden. Gor sedan samma sak pé andra sidan.

Héngande benlyft

3xMax

Gor sé hir: Ta tag 1 en sting eller liknande och hdng med rak kropp. Lyft sedan benen, antingen med
raka ben eller genom att boj upp kndna mot 6verkroppen. Strack sedan lugnt och kontrollerat ut bene
igen.



Utfallssteg med rotation

3x26 (13 per sida)

Gor sa hdr: Ha en boll eller liknande i hinderna. Kom ut i ett utfallssteg. Vrid 6verkroppen at sidan
och kom &ver med bollen 6ver framre benet och for bollen ner mot golvet. Lyft sedan upp bollen
samtidigt som du kommer tillbaka till stdende och lyft upp bollen at andra sidan si den gir diagonalt
nerifran och upp.




