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Overkropp/spénst med vikter
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Kor 3 varv av évningarna, jobba uppifrdn och ner i 6vningslistan, 1 set av évning per varv
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ExorLive.com 2022-01-09 @ 22:00

Sida1av 3

1. Liggande bréstpress

Ligg pa rygg med fotterna i golvet. Hall ett par hantlar
med utstrackta armar ovanfér brostet. Sank hantlarna
utat/nedat sidorna genom att béja armbagarna.
Underarmarna bér vara i vertikalt Idge under hela
rorelsen. Pressa tillbaka till startstaliningen nagot
snabbare.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

2. Dead bug

Ligg pa rygg pa en matta. Lyft upp benen till du har en 90
graders vinkel i bade hoft och knd, samtidigt som du
lyfter armarna rakt upp mot taket. Detta ar
utgangspositionen. Sank ned motsatt arm och ben
véaxelvis, upprepa pa motsatt sida.

Set: 3, Repetitioner: 16

3. Staende rodd

Utga fran grundstallningen med tva kettlebells mellan
benen. Boj 6verkroppen framat medan du sénker
kettlebellerna mot golvet. Hall ryggaxeln rak. Dra
kettlebellen upp mot mellangardet.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 16

4. Dips pa bank

Stdd dig mot banken med ungefar axelbrett grep.
Kroppen halls rak, sa att enbart halarna rér golvet. Bj
armbagarna och séank kroppen mot golvet. Pressa upp
igen och upprepa.

Set: 3, Repetitioner: 10
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5. Staende axelpress
Sta med fétterna i hoftbredd och spann magen. Hall
hantlarna i axelhdjd med handflatorna vanda framat.
Pressa hantlarna rakt upp tills armarna ar strackta éver
huvudet. Sank langsamt tillbaka och upprepa.
Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

6. Russian Twist m. hantel

Satt dig pa en matta och hall en hantel med bada hander
framfér dig med bojda armbagar. Luta 6verkroppen lite
bakat och lyft upp fétterna fran mattan. Fér hanteln
kontrollerat till sidan sa att du roterar éverkroppen.
Upprepa véxelvis sida till sida.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 20

7. Hoppande knabgj

Starta i en staende position.

B&j i kndna och berér golvet med handerna.

Hoppa upp med maximal kraft fran knabdj positionen och
strack armarna upp 6ver huvudet.

1: Varaktighet: 1 min 0 sek, Hastighet: km/h

2: Varaktighet: 1 min 0 sek, Hastighet: km/h

3: Varaktighet: 1 min 0 sek, Hastighet: km/h

8. Enbens sidohopp 30s per ben, bada benen per
varv

Stéll dig pa ett ben pa den ena sidan av en linje. Hoppa
sa snabbt du kan at sidan éver linjen. Rakna antal hopp
inom loppet av en angiven tid (t.ex. 30 sekunder). Jamfor
med motsatt sida.

1: Varaktighet: 30 sek

2: Varaktighet: 30 sek

3: Varaktighet: 30 sek
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9. Skridskohopp

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

1: Varaktighet: 1 min 0 sek, Hastighet: km/h
2: Varaktighet: 1 min 0 sek, Hastighet: km/h
3: Varaktighet: 1 min 0 sek, Hastighet: km/h
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