Fysprogram
program 1 v.4 P
Av: Linn Axelsson EXOR

frowrto weove!

évning 1-3 &r uppvarmning/rérlighet, kér dessa i en cirkel. 10 repetioner x 3, for 6vning 1 kér ni 10 repetioner per
sida. Ovning 4-11 kor ni som tabata. Ni kér klart varje dvning for sig, jobba 20 sekunder, vila 10. Kér 8 varv per
6vning. Totalt 4 minuter per évning.

1. Hacksittande
Hacksittande med benskifte. Forsok att ha knat och det
raka benet i 90°.

2. Staende "pancake"

Sta med brett avstand mellan fotterna. Hall hadarna
korsade 6ver brostkorgen. Skjut bak héften och bgj
overkroppen framat med en neutral rygg. Stanna
rorelsen nar du inte l1angre kan halla ryggen neutral. Skjut
fram hofterna och lyft upp éverkroppen till

n\ utgangspositionen. Kom ihag att halla kndna raka genom

hela rérelsen.

3. Overhead squat m. pinne

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

4. Alternerande "frogger"

Sta pa tdrna med raka armar, spann magen och
satesmuskulaturen. Hoppa vaxelvis framat med varannat
ben, sa att varje ben hamnar pa utsidan av kroppen ratt
bakom dina hander. Hoppa dérefter tillbaka till
utgangspositionen.
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5. Dips pa bank
Stdd dig mot banken med ungefar axelbrett grep.
Kroppen halls rak, sa att enbart hdlarna rér golvet. Bgj

armbagarna och sénk kroppen mot golvet. Pressa upp
igen och upprepa.

6. Armhévning

Ha ungefér axelbrett avstand mellan armarna. Hall
kroppen stabil och rak. Sank dig kontrollerat ned mot
marken med brostkorgen forst. Pressa upp dig igen tills
armarna &r helt utstrackta. Undvik mycket svank i
l[&ndryggen eller bgj i héfterna.

7. Knédboj 1

Sta med fétterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken
framat. Boj i knana tills laren ar parallella med golvet.
Pressa upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt
kan du halla stallningen med bdjda knan i nagra
sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knéna
pekar i samma riktning som tarna.

8. Droputfall

Starta stdende. Darefter korsa den ena foten bakom den
andra. Malet &r att halla bada fotter i linje med varandra.
Beroende pa rérlighet ska det korsade benet vara mer
eller mindre i linje med den framre foten. N&r foten
stracks bakat ar det viktigt att ocksa rotera backenet
bakat. Till exempel satt det vanstra benet bakom det
hégra och vanster fot roteras tillbaka. Satt dig kontrollerat
ner i en djup kndbdj med korsade fotter. Se till att den
bakre foten har passerat benet pa den framre foten och
halen pa de bakre foten lyfts medan man séatter sig pa
marken. Efter en kontrollera nergangs fas, lyft kroppen
upp igen till stdende och for tillbaka fétterna till normal
position.
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9. Spring pa stallet

Sa med fétterne parallelt. Spring pa stéllet. Rulla pa foten
och lyft hdlarna mot rumpan.

10. Burpee

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att boja
kndna och satt handerna 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 knabdj position och klappa
hénderna éver huvudet med raka armar.

11. Hoppande utfall 3

Starta i en splitbdj position. Fran denna position hoppar
du upp mot taket och flyttar fétterna sa att du landar med
motsatt ben fram. | denna évningen ar det viktigt att
overkroppen halls rak och att kraften i hoppet gar uppat.
Knéastabilitet och kontroll &r en viktig faktor fér att undvika
en valgus kollaps i knat.

Sida3av3 @ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7273
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7273
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8801
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8801
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8818
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8818
https://exorlive.com/video/?ex=11130,10184,13224,10319,23,13820,603,10186,7273,8801,8818&culture=sv-SE

