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EXOR

frowrto weove!

Utfor varje 6vning med 10-12 repetitioner samt 3 set. P& de dvningar som ni jobbar med en sida at gangen ar det

10-12 repetitioner per sida.

Om ni saknar chinsracke sa byter ni ut 6vning 6 till dvning 7.
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Sida1av 3

1. Gaende utfall med hantlar

Sta med samlade ben med en hantel i varsin hand. Lyft
det ena benet och ga framat i en rak linje. Nar det bakre
benet traffar golvet, tryck ifran och ta ett nytt steg med
det andra benet. Overkroppen ska vara rak. Kom ihag
kndna dver tarna i hela évningen.

2. Goblet squat

Start i stAende position med kettlebellen framfér men tatt
intill kroppen. Armbagarna halls rakt ned under kulan. Ha
tyngden pa hélarna och satt dig ned i en djup knabgj.
Kom ihag a hoéften under knéleden i bottenpositionen.
Hall ryggen rak genom hela évningen.

3. Glidande utfall till sidan m. stéd

Stall dig med en stol (eller vagg) till sidan och placera
benet ndrmast stolen , och det andra benet pa golvet pa
en handduk eller liknande. Med I&tt stdd i stolsryggen,
glid ut till sidan samtidigt som du bgjer i héft och kna pa
benet som ar placerat pa balanskudden. Huvudtyngden
ska vara pa benet pa balanskudden genom hela
ovningen. Strava efter att glida ut sa langt som mdjligt
med benet pa handduken.

Set: , Repetitioner:

4. Dead bug, strava efter att ha svanken mot golvet
hela tiden

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: , Repetitioner:
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5. Bollslam
Starta som i en djup kndbdj med en slamboll mellan
fétterna. Starta rérelsen genom att stracka dig upp och
lyft bollen upp 6ver huvudet. Strack dig upp sa langt som
majligt och kasta explosivt bollen ned i golvet genom att

b&ja armar och héfter. Anvand magen och héfterna till att
sétta fart pa bollen i kastet.

6. Chins med gummiband, har kan ni kora sa

manga ni orkar om 10-12 st ar for mycket

Fast ett gummiband i stangen och satt gummibandet
under ena knat. Hall handerna runt stangen med
handflatan mot dig, hdng med raka armar. Dra dig upp
tills brostet ar i niva med stangen. Markera slutpositionen
och sank dig langsamt ned igen.

Set: , Repetitioner:

7. Staende rodd. Kér denna om ni saknar
chinsracke. Kan ni kéra chins sa skippa denna
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: , Repetitioner:

8. Staende axelpress (Spann magen)

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: , Repetitioner:
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9. Push ups och renegade rodd, ar okej att kora pa
kna

Sta pa tarna och raka armar i golvet och hall en hantel i
varje hand. Gér en push-up och stréck sedan upp den
ena armen och for den sakta ned igen. Repetera med
motsatt arm.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:
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