Plankan 3xMax
Koér vanliga plankan tre ganger med ca en minut vila emellan varje. Tank pa stilen: Armbagar rakt under axlar, hander framat och
avslappnade. Rak kropp fran hal till harbotten, dvs. ingen hangmatta eller bro och inget hangande huvud. Spann magen! Fyll i hur

Lopning langdistans
Valj en egen runda, ca. 8 km att kéra samma varje vecka. Notera tiden du springer pa.

Lopning intervall
Valj en hyfsat platt I6pstracka. Gldom distans och starta tidtagning. Forst uppvarmning i joggingtempo. Nar du joggat 7 minuter; sprinta
15 s och ga 15 s. Sedan sprint 30 s, ga 30 s ...osv upp till 90 s. Vila 90 s och sedan trappa nerigen 90 s, 75s,60s,45s, 30 s, 15s.

Stretch

Framsida lar. Kna pekar ner, hoft fram, brost upp.

Utsida kna. V fot bakom h. B&j ner framfor h ben och strack dig efter v fot. Vaxla ben.

Baksida lar. Halen i. Fall i hoft, rumpan mot himlen

Hoftbojare. Satt i kna, uppratt hallning.

Rumpa. Ligg pa rygg med h fot pa v kna. Knapp handerna runt v kna och dra mot dig. Vaxla ben.



Styrka
Kor igenom nedanstaende pass. (Ovningar a-j finns beskrivna nedan.)

Uppvarmning

Jogga pa stallet. (Andas!) 3 min.

Hoga knalyft x20

Jogga pa stallet. (ca 1 min.)

Jamfotahopp, sla pa knana! X20

Jogga pa stallet. (ca 1 min.)

Burpies x10 (Youtube: http://www.youtube.com/watch?v=hX9z7uUBJOY &feature=youtube_gdata_player)

Overkropp
3x:

-- Armhavningar x10 (om du vill med fétterna hogt) - RAK kropp, inget huvudhang!
-- Tricepsarmhavningar x5. Mellan tva stolar. - Bdjda knd och ARMBAGAR IHOP!

Ben/Rumpa
2X:

-- Benbdj x20 (Squat). Fotter axelbrett. Brost upp & spand mage. Andas in genom nasan och béj rumpa i héjd med kna (laren
parallella med golvet). Kna BAKOM ta! Andas ut genom mun och pressa upp. (Youtube:

-- Utfall x20. Fotter axelbrett och langt steg isar, hofter parallellt. (Hall garna i stang.) Rak rygg, 90 grader i framre kna. (Youtube:
http://www.youtube.com/watch?v=_ImiDJ83YfE&feature=youtube gdata player)

-- Hoftlyft x10. Ligg pa rygg med fotsulorna i golvet. Pressa upp hoéften, spann rumpa, ner.



Bal

45 + 45 s per 6vning m 15 s vila mellan. (30 s vila innan nésta 6vning)

a) Crunches. Fotterna i golvet. In m hakan, dra uppat under utandning. Svanken mot golvet! Sank tillbaks o andas in.

b) Sit-ups kota for kota. Sitt upp, hander framat. Fall bakat kota f kota. Hall in hakan, andas ut o hall emot hela vagen ner. Upp under
c) Liggande sneda crunches. Pendla ut med ben h/v, armbage diagonalt mot kna.

d) Armbage mot golv. Sitt i "draglage" (=dar det ar som jobbigast) med fottrerna under en kant. Vrid armbage mot golv h/v.

e) Haldopp. Lyft skulderblad o huvud. Ben 90°. Pressa svanken!! Doppa hal v/h under utandning. Andas in pa tillbakavagen.

f) Baten. Sitt nagot bakatlutad. Nudda fotterna i golvet. Strack o 6ppna upp bréstkorgen. Skulderblad ihop, spann mage. Armar ut. Sitt
d) Ryggresningar. Nacken rak, ndsan mot golvet! Variera svarighet med armarnas position.

h) Omvand crunch. Skulderblad o huvud mot golv. Lyft fotterna/benen. Svanken trycks mot golvet. Lyft rumpan rakt upp. Liten

i) Plankan. Med el utan rorelser. Ex. knadopp el. hander o fotter ut o in.

j) Sidoplankan. Alltid rak kropp, rak nacke! (Pa kna om du inte orkar) O armen mot taket el. mot héften, andas! h/v

k) Armhavning med rotation. Sta i armhavningsposition pa ta/kna, spann magen och gor en armhavning foér att pa upp vagen rotera



a) Crunches. Foétterna i golvet. In m hakan, dra uppat under utandning. Svanken mot golvet! Sank tillbaks o andas in.

1. Crunches med fotterna i1 golv

Startposition:
Placera fistterna sradigr i golver och
pressa ner svanken. Skulderbladen
kommer di atr 1S ndgor frin
golver. HAll hiinderna bakom
huvuder som stod eller korsade
Gver brstkorgen. HAll in
hakan for ate minska belase-
ningen pd nacken. Forestall
dig act du hiller fasc e

dpple mellan hakan och
brisstkorgen.

Utforande:
Dra dig uppdt, under urandning,
genom att pressa ner svanken maxi-
malt mor golver. Kom upp tills det tar
stopp- Svanken ligger fortfarande an
mot golvet. Sank dig ned all scartposi-
tionen igen medan du haller emos och
andas in. Upprepa.

Kom ihfiig arr der ince Sr nAgon
stor rorcelse 1 Ovningen.



b) Sit-ups kota for kota. Sitt upp, hander framat. Fall bakat kota f kota. Hall in hakan, andas ut o hall emot hela vagen ner. Upp under

3. Sit-ups kota for kota

Startposition:
S:tt med raka ben och kroppen upprare.
HAll armama pacallellt framfor dig.

Utférande:

Rulla bakat kota
sam risrelse, Rull
kotan och rér sig
HAIl in hakan my
hll emot hela vi
nuddar golvet ta
inandning, geno
mot golvet.




c) Liggande sneda crunches. Pendla ut med ben h/v, armbage diagonalt mot kna.

5. Liggande sneda crunches
med pendlande benrirelser

Startposition:

Denna dvning dr en kombination av vningarna
Cykling och Sneda crunches. Lyft benen frin golvet
till 90 graders vinkel och ligg hiinderna bakom
huvudet. Pressa ned svanken mot golver fiir att
komma &t musklerna i magen och ryggen. Lyft upp
skulderbladen frin golver.

Utforande:

Cyklz med benen och vrid éverkroppen si att cna arn
nuddar motsatt kni. Seréick ut det andra benet helt. £
ut varje gdng armbdgen och kniet méter varandra o<l
andas in pd vig tillbaka till startpositionen.

Oka tempot om det kiinns bra. Det intensifierar mu
arberet runt magen och férhéterar din balans- och ko
tionskrmaga.
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Armbage
mot golv

SVARIGHETSGRAD: sk >k Sk

Tranar: Mage.

Utgangslage: Ligg o3 rvag
med bdSjda benm. Din partner
star paA dina Otter. Ga upp
med Overkroppen | det s8 kal-
lade draglaget (dar det Sir
som jobbigast att halla kvar
Kroppen).

UtfSrande: Vrid vanster
armbage mot underilacet. Nar
du nuddar underlaget vander
du tillbaka och vrider sedar
hoger armbage mot under-
laget. Upprepa.

Tank pa: Sitt kvar i draglaget
hela tiden.
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e) Haldopp. Lytt skulderblad o huvud. Ben YU*. Fressa svanken!! Doppa hal v/h under utandning. Andas in pa tillbakavagen.

12. Haldopp :

Startposition:
Lige med armarna lings kroppen, lyft skulder-

bladen och huvudet frin golver fr att kunna ’ S I

Tung variant:

Lyft huvuder fri
striick benen ra
viixelvis med be
siinka ned svanken mot golvet. Lyft pé fotterna bara si lingt ne

och bdj benen i 90 graders vinkel.

fortfarande it k
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UtRbemle: Eut bra rikemiirke

Det iir viktigt att pressa ned svanken i golvet ! o i stow vveleen

genom hela den hiir dvningen. ‘ bir vara dir aie die ska

Strick viixelvis ut benen neddr. Hur stor arka hdlla kvar svanken
riirelse du gdr beror pd hur stark du fr runt mot m‘ fiela |

balen. Andas ut vid utstrickningen och in
pa tillbakavagen,
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Medelsvar variant: T
Vill du 8ka belastningen hiller du kvar dverkroppen i start- Fe
pasitionen och [iter hilama korrma upp friin golvet. Behill ka
spanningen | magen och benen i 90 graders vinkel. .




Startpasitiomn:s
Sict 23 rumpan meecd Svorkroppoen nfigor bakScdurad. Nadda fistrerns i gpolver.

Siriick pd kroppen och Sppna upp i brostkorgsen. Skapa on Eror sps@Snmniang mcells
skuldesrbladon scmomm arr fises ihop dem n@goe Spann mamen och prrcss=s i e
ot rysnzraden och rysmoraden: oot naveln, FHHS1 war zasrmarna rakt framfor digr

Ll fSrande:
Behill denna position tills du inte aorkar mer Vila on koot sturd 855 mrr seas =So

igdng igen. Ingcn rdeclse sker i den hi3r Suniingen. Andas norsasalt arsder hela
urfSrander.




d) Ryggresningar. Nacken rak, ndsan mot golvet! Variera svarighet med armarnas position.

6. Ryggresningar

Startposition:
Ligg pA magen med héftbenen mot
golvet, facterna thop och rumpan
spand. Titta ner mot golvet 58 att
nacken har en rak linje med
ryggen. Ligg hinderna i kors

bak pd ryggen. Stritck ut
ordentlige.

-

Utférande:
Lyft brisstkorgen frin golvet. Striiva uppat och framdc. Hall

trna kvar i golvet hela tiden och spiinn rumpan. Andas in pa
viigen upp och ut pd viigen ner.

Medelsviir variant:
Gér samma Svning fast lige hinderna bak pd huwi

Tung variant:

Striick ut armama fram@t och hill dem i dronhdjd
Detta goir dvningen betydligt tyngre,




1) Vilvaliu Giulivll. onuiuel viau U Iuvuu 11ute yuiv. Lyit ivueliiia/veliclil. OVdIIr\éII UYURD T11IUL UIVEL LYIL LUITIpdIll TdRL UPP. LILCH]

10. Omvénd crunch

Utforande:
Startposition: =y e
Lige pé rygg med armarna Kings kroppen, Skulderbladen och huvudet un denna P‘?ﬁmt’"‘ yit upp rumpan nétgor
vilar mot golvet. Lyft fotrerna frin golvet och boj benen. Niir du lyfrer frin :01"“-“- Hiilp tll _g«'.‘nom ate pressa ned
forterna trycks svanken automariske ned mot golvet, HAll hiilarna nira svanken dnnu mer. Rorelsen fr mycket \
rumpan, alternativt strick benea rakt upp. liten, men ju starkare du blir desto mer kan |
' du komma upp frin golver, vilket gér v
. o ) /,
\ dvningen tyngre. Andas ut niir du lyfeer kit
rumpan och andas in pd vig ned. ¥




i) Piankan. viea el utan roreiser. £x. Knaaopp €l. nanaer o Touer ut o In.

18. Plankan med knadopp

Startposition:

Sttt armbdgarna och thrna i go
som en planka. Pressa in navelt
mot naveln. Firsok att pressa i
ett tryck runt hela bilen.

Utforande:
Béj och striick 1 kniina, ett i tag
golver. Andas in nér du sanker

ut néir du striicker det.

Tung variant:

Om du vill gira Gvningen tyngr
raka armar istillee. Handledern
rake under axlarna. Hall kroppe
piind. Doppa direfter ctt kni i

B




j) Sidoplankan. Alltid rak kropp, rak nacke! (Fa kna om du inte orkar) U armen mot taket el. mot hotten, andas! h/v

16. Plankan pa sidan

Startposition:
Lig p4 sidan och sttt armbgen i golvet. Fdr ihop knéna och lyfe
upp httften frin golvet.

Utforande:
HAll kvar i denna position <4 Pinge du orkar. Andas normalt under

hela utfirandet av Gvningen.

Tung variant:
For att det ska kitnnas rikeige tungt, kom upp till en helt utstrickt
position med belastning pd armbégen och fétterna.




