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Sommarfys

Djup statisk knabgj

Sta med hoftbrett avstand mellan benen. Boj ner till ca 90 grader i
kndna. Foér samtidigt armarna framat, hall positionen statiskt i 10
sekunder i slutpositionen. hall koll pa att knén och tar gar at samma
hall. Strack dig langsamt ut till stdende igen samtidigt som du for
armarna in till kroppen igen.

Fran knabgj till kndstaende

Hall kvar i statiskt knaboj, kom ner till kndstédende och tillbaka till
statiskt knabgj, vaxla ben mellan varje uppgang. Hall magen stark for
att stétta upp ryggen

Utfall bakat

Sta uppratt med samlade ben. Ta ett steg bakat med det ena benet.
Bromsa rérelsen kontrollerat tills bakre knét ar i héjd med golvet.
Pressa dig upp till stdendes igen genom att trycka ifran med framre
benet. Upprepa med samma ben.

Fran utfall hopp upp med ett ben

Starta i utfallsposition. Fran denna position hoppar du upp mot taket
och flyttar fétterna s att du landar med motsatt ben fram. | denna
Ovningen ar det viktigt att 6verkroppen halls rak och att kraften i hoppet
gar uppat. Knastabilitet och kontroll &r viktigt.

Byt ben mellan varje utfall

Djup tahavning

Sta i sittstallning med armarna ut framfér kroppen. Ga upp pa ta och
hall stallningen nagra sekunder, eller sank direkt tillbaka. Upprepa flera
ganger medan du haller sittstallningen.

Nordic quadriceps m. retur

Stall dig i knastaende position, hall ryggen neutral och handerna i
sidan. Vristen ar i kontakt med underlaget. | en kontrollerad rérelse
lutar du hela dverkroppen bakat. Rorelsen sker i knaleden. Kom
tillbaka till utgangsstallning. Se till att rygg och hoft haller sin uppratta
stallning genom hela évningen.

Enbens sidohopp

Stéll dig pa ett ben pa den ena sidan av en linje. Hoppa sa snabbt du
kan at sidan 6ver linjen. Rakna antal hopp inom loppet av en angiven
tid (t.ex. 30 sekunder). Jdmfér med motsatt sida.

Plankan pa tar m/véxling armbagar och hander

Placera handerna i axelhdjd och lyft backenet sa att du star pa tar och
hénder. Spann upp i mage- och korsrygg-regionen, undvik svank i
korsryggen. Ga véxelvis upp och ner pa armbagarna.
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Pushups m/rotation

Sta med handerna pa golvet. Spann mage och rumpa sa att ryggen &r i
linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen mot golvet och
pressa tillbaka, utan att bdja i héften. | slutpositionen vrider du kroppen,
genom att lagga 6ver kroppsvikten till den ena armen och samtidigt
lyfta den andra armen upp mot taket.

Magliggande ryggresning

Ligg pa mage med armarna 6ver huvudet. Knip rumpan och spénn
ryggmuskulaturen och magen, lyft 6verkroppen och armarna upp fran
golvet. Hall positionen i 3-5 sek. och sénk sedan tillbaka. Vila lika 1dnge
innan du upprepar évningen.

Sidohopp landa pa motsatt ben
Sta pa ett ben. Hoppa sa langt du kan till den ena sidan. Landa mjukt
och stabilt pd motsatt ben.

Burpees m/pushups

F ;}"(‘“@ Starta i en staende position. B&j i kndna, satt hdnderna i mattan och
4‘;/‘, P 2 hoppa bakat med benen. Sénk kroppen kontrollerat men snabbt ner
TS Jj mot mattan, hoppa dérefter fram till handerna. Till sist hoppar du upp

fran en djup knébdj och klappar med handerna éver huvudet.
Repetera.

. Gaende utfall
'W\?& £ Sta med samlade ben och sétt armarna i sidan. Lyft det ena benet och
«;/‘, b Jmh ga framat. Nar benet tréffar golvet bromsas rérelsen sa kroppen

‘ kommer i en djup position. Overkroppen ska vara rak. Tryck ifran och
ga vidare till ett nytt steg. Knékontroll och neutral rygg &r viktigt genom
hela rérelsen.

) Explosiva kndaboj med hopp framat
A Starta i en staende position. Fétterna halls med en axelbredds avstand
Jmh och ryggen neutral. Starta rérelsen genom att satta dig bakat som i en

djup knabdj. Nar du kommer ned i bottenpositionen, héften under knét,

hoppar du framat sa langt du kan. Hall neutral rygg genom hela
ovningen och ha tyngden pa hélarna.
Borja med ett kortare avstand som du 6kar pa lite 3 ganger (4 totalt)
Gor 4 hopp pa varje langd
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