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Fyspass
Gor 6vning 1-3 som uppvarmning

Utfor dvning 4-8 efter varandra, jobb i 45 sekunder sedan vila i 15 kor detta i tre set, du ska darmed gora 6vning 4-8
efter varandra samt tre ganger om. Vila sedan 2 minuter mellan varje set.

Utfér sedan 6vning 9-13 efter varandra, jobb i 45 sekunder sedan vila sedan jobb i 15 sekunder. Kor tre set, vila
sedan 2 minuter mellan varje set. Totalt ska traningspasset ta runt 35 minuter.

1. Flexion av arm - bada armar

Sta med axelbretts avstand mellan fétterna. Ha en liten
spénning i magen. Strack armarna och fér dem upp éver
huvudet samtidigt som du andas in. Tummarna pekar uppat.
For armarna langsamt ned igen samtidigt som du andas ut.
Téank pa att inte svanka i ryggen och skjuta fram brostkorgen.

2. Draken med tahav

Stall dig upprest pa ett ben och hall en viktskiva intill brostet.
Hall dig kvar pa ett ben med latt bdj i knat medan du tippar
overkroppen framat. Motsatt ben &r utstréckt och som i en
férlangning av éverkroppen. Kom tillbaka till staende stallning
och vidare upp pa ta. Sank dig langsamt ner igen och upprepa
6évningen.

3. Knéboj

Sta axelbrett med fétterna. Boj dig ned till ca 90 grader i kna-
och hoftled och strack dig upp igen. Hall ryggen rak och
blicken framat. Se till att halla knana 6ver tarna.

4. Plankan med utdrag av vartannat ben

Sta med stéd av armbagarna och tarna i golvet. Se till sa att
ryggen halls rak under hela 6évningen. Fér det ena benet ut till
sidan och in igen. Byt ben och repetera.

a0 o 5. Armhédvningar m/rotation
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fﬂ“\\ ) h Sta med handerna pa golvet. Spann mage och rumpa sa att

- T Tt I . ryggen &r i linje med resten av kroppen. Sank langsamt
W kroppen mot golvet och pressa tillbaka, utan att boja i hoften. |

slutpositionen vrider du kroppen, genom att lagga éver
kroppsvikten till den ena armen och samtidigt lyfta den andra
armen upp mot taket.
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6. Sidoplanka med rotation
Placera dig som en sidoplanka. Fér armen under kroppen, ga

tillbaka och strack armen uppat mot taket. Hall kroppen stabil
under hela dvningen.

7. Rygghéav med raka armar till sidan

Ligg pa magen och kann att du har en spanning i
magmusklerna. Hall ut raka armar till sidan i axelh6jd. Lyft upp
overkroppen och armarna fran golvet. Tummarna pekar uppat.
Hall positionen lite innan du sénker dig ned igen.

8. Mountain climbers pa BOSU

Utga fran push-up position med handerna placerade pa en
BOSU-boll. Den mjuka sidan av BOSU-bollen vand ner. Hall
mage och rygg stabil, dra vaxelvis knéna upp till armbagarna.

9. Prisoner squat jumps

Starta i en stdende position med handerna bakom huvudet.
Fétterna halls i en axelbredds avstand och ryggen halls neutral.
Starta rérelsen genom att satta dig bakat som i en djup knabg;.
Nar du kommer ned i bottenpositionen med héften under knat
hoppar du upp sé hogt du kan. Hall en neutral rygg genom hela
ovningen och ha tyngden pa hélarna.

10. Ettbens backenlyft 3

Placera den ena fotsulan pa golvet och hall armarna snett ut at
sidan. Aktivera den nedersta och djupaste delen av
magmuskulaturen och tryck in naveln mot ryggraden. Lyft upp
backenet tills du ligger pa skulderbladen. Séank och lyft
langsamt. Upprepa med det andra benet.

11. Slides: Leg curl 1

Ligg pa rygg med bojda ben, halarna péa glidmattorna och
armarna ner langst med kroppen. Aktivera magmuskulaturen
och lyft backenet upp fran golvet. Dra darefter halarna in mot
sétet sd att hofterna och knéna bojs. For darefter hélarna sakta
tillbaka igen. Upprepa rérelsen medan du har béackenet hojt
fran underlaget.
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12. Ettbens tahav
Sta pa ett ben. Lyft hdlen och ga upp pa ta. Ha blicken riktad

framat och undvik att titta ner. Ovningen kan géras svarare
genom att du sluter gonen och blundar.

13. Ettbens knéboj 1

Sta pa ett ben. Du kan eventuellt lAgga det passiva benet
bakom det andra for att fa stod under rérelsen. Boj knat till
ungefar 90 grader. Férsok halla kroppen sa rak som méjligt
och blicken framat. Upprepa med motsatt ben.
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