Stabilitet/Styrka Sommaruppehall

1 Assault bike, Airbike

2 Monster Walk miniband kna

3 Krabbgang med miniband
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Stall in sadeln sa du har en latt vinklad knaled nar
du tramar runt. Eftersom cykeln ar uppbyggd med
ett luftmotstandssystem sa kommer motstandet bli
storre ju hardare du trampar. Detta gor att du
kommer kunna ta ut dig till max utifran din niva.
Det intressanta ar att det inte finns nagot stopp,
du kommer alltsa aldrig "véxa ur" cykeln. Ju mer
valtranad du blir desto hardare kan du trampa och
ju mer motstand far du.

Du utfér bade en drag och pressrérelse med
armarna. For att variera tréaningen lagg tryck pa
antingen pedalerna eller handtagen och fokusera
pa den del av kroppen du vill bli starkare i. Det gar
aven att valja att enbart jobba med éverkroppen
da air biken har rejala stod att satta fotterna pa.

Anteckningar
10 min uppvarmning

Med ett miniband fast ovan knana, boj i hoéft- och
knaled. Luta dig ndgot framat. Hall spanningen i
bandet och aktivera Gluteus Medius genom att
pressa ut knéna. Ta 10 steg framat medan du
haller spanningen i bandet. G& baklanges tillbaka
pa samma satt. Upprepa till muskelutmattning.

Anteckningar
2x15 reps

Starta i en sa djup knabdjsposition som du
beharskar. Ga sidledes fran sida till sida. Hall
tyngdpunkten lagt genom hela évningen.

Anteckningar
2x15 reps



4 Utfallssteg bakat alt. framat Stad med fétterna i héftbredd och en skivstang
med skivsténg vilandes pa axlarna. Ta ett stort steg bakat,

alternativt framat, som pa réls, skjut fram hoften,
lyft brostet och sank kroppen med vikten pa det
framre benets hal tills knat ar i ungefar 90 graders

“ vinkel. Se till att knat inte trycks framfor tarna.

1 Pressa dig upp med hjalp av det framre benet, byt
ben och upprepa. Hall ryggen rak och blicken

ﬁ riktad rakt fram under hela rorelsen.
£\

Anteckningar
ﬁ‘ 3x8 reps

Gar att kéra med hantlar

5 Cossack squat med vikt Sta med brett avstand mellan benen och hall en
vikt framfor kroppen i brésthojd. Sitt ner dver den
ena halen, medan den andra foten forblir rak. Hall
ryggen rak och pressa knat utat. Nar du nar

a )
é .' bottenpositionen kan tarna roteras mot taket for
" . . g .
\ j att komma djupare ner i positionen. Byt sida.
‘ Anteckningar
3x8 reps latt vikt, fokusera pa komma ner djupt

6 Marklyft med ett ben Sta pa ett ben med en vikt i varje hand. Hall
ryggen rak och blicken framat. Lyft bakre benet
\ samtidigt som du bdjer 6verkroppen gradvis
O framat. B6j knat ndgot pa det ben du star pa. Hall

ryggen rak medan du bojer dig framat. Du ska ta
ut hela rorelsen i héftleden. Rata upp 6verkroppen
igen medan du sanker benet tillbaka till
startpositionen.

Anteckningar
3x8 reps

7 Brostpress pé boll Ligg med 6vre delen av ryggen pa bollen och hall
hantlarna med raka armar over brostet, utanfor

axelled. Sank hantlarna ner mot sidorna av brostet.
©® % § y Underarmarna bor vara i vertikalt I1dge under hela

”. ; rérelsen. Pressa tillbaka till startstallningen nagot
m m snabbare.

Anteckningar
4x8 reps



8 Rodd - 13g
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9 Stdende balrotation i
dragmaskin

10 Planka till sidoplanka pa bosu
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11 Knee Tucks
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Sta bakatlutad med rak kropp, hall i handtagen
med raka armar i bandets riktning och med
handryggarna mot taket. Dra dig upp mot
handtagen samtidigt som du roterar ut tummarna
sa armbagarna blir tighta intill kroppens sidor.
Slapp sedan tillbaka armar och axlar till
startposition.

Att tdnka pa: Pressa samman skulderbladen i
topplaget.

Anteckningar
3x10-20
Har lutar vi mycket for fa det pa en bra belastning

Fast vajern ndgonstans mellan midje- och
brésthojd. Greppa handtaget med bada handerna
och placera dig med sidan till dragmaskinen. Vrid
Overkroppen genom att svinga armarna mot den
andra sidan. Hall underkroppen sa stilla som
mojligt och ta ut rorelsen i balen.

Anteckningar
3x8 reps har kan du ta tungt men kontrollerat om
du vill

Sta som en planka med armbagarna mitt pa
Bosubollen, placerade under axlarna, med tarna i
golvet. Hall kroppen strackt och stabil genom att
aktivera balmuskulaturen. Vrid hela kroppen till en
sidoplanka genom att lyfta den dversta armen upp
mot taket. For extra balansmoment lagg fétterna
pa varandra. Kom tillbaka till startpositionen. Vrid
over pa andra sidan.

Anteckningar
3x10 reps

Utga fran armhavningsposition med fotterna i
fotoglorna. Dra in knana under kroppen sa langt
som mgjligt. Blicka dina knan. Strack ut benen
raka och aterga till startposition - en rak och stabil
planka.

Anteckningar
3xF har gar vi till failure varje set



