Pass 2 Styrka
Gör varje övning 3ggr innan ni går till nästa

1.
(testa först utan vikt, känns det bra kan ni använda vikt. Behöver ej vara en viktplatta, ni kan även använda ex sten, sandsäck, en hink med vatten mm)
[image: En bild som visar text, skärmbild, Teckensnitt

Automatiskt genererad beskrivning]

[image: Knäböj: Teknik, Tips & 8 Squats Varianter]2. 	Benböj.
Samma sak här, ta en vikt (ca 5kg) om ni känner att det går bra. 3set, 15 reps. 
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[image: En bild som visar Fysisk kondition, knä, led, Balans

Automatiskt genererad beskrivning]5.
Armhävningar
3set
10-15 rep.
Orkar du inte alla på tå så gå ner på knä.
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11. Plankan med utdrag av vartannat ben
Sta med std av armbagarna och tama i golvet. Se till 54 att
ryggen halls rak under hela dvningen. Fér det ena benet ut till

sidan och in igen. Byt ben och repetera 8 pa varje ben.
Set: 3, Reps: 16
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4. Utfall fram med rotation

Sta med samlade ben och satt armarna i sidan. Lyft det ena
benet och ta et steg framat Nar benet traffar golvet bromsar
du rdrelsen sa kroppen kommer i en djup position. Nair du &r i
den djupa positionen roterar du kontrollerat 6verkroppen mot
den sida som foten &r framat. Rotera kontrollerat tllbaka till
neutral position. Tryck ifran och ga vidare i ett nytt steg.
Knakontroll och neutral rygg &r vikigt genom hela dvningen.
Rotationen sker runt landryggen. 8+8 holva

Vikt: 10 kg, Set: 3 , Reps: 16
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8. Dips pa béink
Stéd dig mot béinken med ungefér axelbrett grep. Kroppen
halls rak, sa att enbart halama ror golvet. LAt bojda ben. Boj

‘armbagarma och sank kroppen mot golvet. Pressa upp igen
och upprepa.

Alt. Press med viktplatta bakom huvudet.
Set: 3, Reps: 10-15
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9. Baten med rotation med hantellviktplatta

Sitt pa en matta med béjda hofter och kna och med en
hantel/vikiplatta i bada hénder framfor dig. Luta éverkroppen
lite bakat och lyft fétterna upp fran mattan. Rotera éverkroppen
‘sakta mot varannan sida.

Alt. Nagot som vager och gar halla i handerna. 3x20

Vikt: 5-10 kg, Set: 3, Reps: 16
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10. Sit-up 8 (HSImich dvning)

Ligg pé rygg med bojda hsfter och knan. Hall handerna bakom
‘nacken och lyft pa huvud och dverkropp, sa att endast
Korsryggen vidrdr marken. Sank dig forsiktigt tilbaka ner och
upprepa sedan rérelsen. Gor gama bade sneda och raka.

Set: 3, Reps: 16





