Helkroppsstyrka Sommaruppehall

1 Assault bike, Airbike

2 Frivandning med viktstang
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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
Uppvarmning 5 minuter

Viktstdngen hanger pa raka armar och fors upp och
ner sd nara kroppen som mojligt utan att det
hindrar din rérelse och teknik. Ha fotterna med
axelbrett avstand. Hall blicken riktad rakt fram
under hela évningen. Tyngdpunkten boér vara rakt
genom kroppen, med vikten nagot mer foérdelad pa
bakre halvan av fétterna. Acceleration pa vikten
borjas fran den nedre positionen (underlaget) med
ett explosivt upplyft som fullféljs med raka armar
tills kroppen ar rak. Darefter bdjs knan och armar
snabbt, sa att kroppen "kommer under" stangen i
en stabil position. Mage och korsrygg ska
stabilisera.

Anteckningar
4x4 reps



3 Benbdj med skivstang
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Sta med axelbrett avstand mellan fotterna,
tyndpunkten rakt genom kroppen med nagot storre
del av tyngden férdelad pa bakre delen av foten.
Ta ett djupt andetag och skapa ett 1att tryck i
balen, for att halla kroppen stabil genom hela
rorelsen. Hall andan i 6vningens nedre fas och
andas sedan ut pa sista halvan av uppatlyftet.

Hall blicken riktad framat. Lat knana arbeta i
samma rorelseriktning som tarna. B6j ned till
ungefar 90 graders vinkel i knaled.

Anteckningar
4x6 reps

Sta pa det framre aktiva benet, med det andra
vilande pa en bank eller dylikt en bit bakom dig.
Lat hantlarna hanga langs kroppens sida pa raka
armar. Boj i héft och kna och strava ner mot 90
graders vinkel i knat eller djupare. Hall
Overkroppen upprest och blicken riktad rakt fram
genom hela rérelsen. Sank kroppen rakt ner och
behall knat ovanfor tarna. Utfér dina repetitioner
och byt ben.

Anteckningar
3x8 reps

Greppa en skivstang strax utanfor axelbredd pa
raka armar framfor kroppen. Fall i héften och sta
latt framatlutad med aningen bojda knan. Hall
ryggen rak, och 1at stangen hanga ned framfor
knana. Styr ut armbagarna fran kroppen nar
stangen fors upp mot bréstkorgen. Sank langsamt
tillbaka till utgangslaget.

Anteckningar

4x8 reps

Har ska vi se till att vikten stannar i baken innan
den fér upp mot bréstkorgen igen.



Hantelpress - rak bank

Hantelrodd
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Ligg pa rygg pa en rak bank med fotterna stadigt i
underlaget eller pa en upphéjnad. Greppa
hantlarna stadigt och hall ut dem en bit fran
kroppen. Pressa hantlarna fran brésthojd till nastan
raka armar. Aterga till startpositionen.

Att tdnka pa: Underarmarna ska peka uppat genom
hela évningen, i samma riktning som évningen
utfors. Skulderbladen ska hallas sénkta i dynan
genom rorelsen, séank och dra ihop dem nagot.

Anteckningar

4x8 reps

Har har vi fotterna pa banken for att ha ryggen i
hela tiden.

Sta framatlutad och stéd med hand och kna mot
en bank. Greppa hanteln och 1&t armen hanga ner
mot golvet. Fér bak axeln och dra upp hanteln till
sidan av kroppen. Rotera i ryggen och fér ihop
skuldran i slutfasen sa okas det totala
muskelengagemanget. Aterga till startposition.

Anteckningar
3x8 reps

Sta stabilt. Greppa stangen med en hand, i
axelhdjd. Pressa upp stangen pa rak arm och
langsamt ner igen. Hall kroppen stabil genom
dvningen genom en aktiverad bal.

Anteckningar
3x8 reps



9 Assault bike, Airbike

Stall in sadeln sa du har en latt vinklad knaled nar
du tramar runt. Eftersom cykeln ar uppbyggd med
ett luftmotstandssystem s& kommer motstandet bli
storre ju hardare du trampar. Detta gor att du
kommer kunna ta ut dig till max utifrédn din niva.
Det intressanta ar att det inte finns nagot stopp,
du kommer alltsa aldrig "vaxa 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 traningen 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 dverkroppen
da air biken har rejala stod att satta fotterna pa.

Anteckningar
Nedvarvning 5 minuter



