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1. Hopprep

2. Plankan pa tar m/vaxling armbagar och hander

Placera hénderna i axelhdjd och lyft backenet sa att du star pa tar och hander.
Spann upp i mage- och korsrygg-regionen, undvik svank i korsryggen. Ga
véxelvis upp och ner pa armbagarna.

3. Armhévningar m/rotation

Sté med handerna péa 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 hoften. | slutpositionen vrider du kroppen, genom att lagga 6ver
kroppsvikten till den ena armen och samtidigt lyfta den andra armen upp mot
taket.

4. Backenlyft m/benspark

Placera fotsulorna pa golvet och armarna snett ut at sidan. Spann den nedre
delen av magen genom att trycka naveln mot ryggen, och tippa backenet bakat.
Sparka vaxelvis upp benen i ldangsamma bensparkar. Laren ska hela tiden vara
parallella.

5. Rotation med benstrack
Ligg pa rygg stabilisera hoft och bal samtidigt som du roterar och stracker ut ett
ben i taget.

6. Skapulara push-ups mot vagg

Luta dig pa armarna mot en véagg. Sank brdstet in mot vaggen utan att boja i
armbagarna. Kann hur skulderbladen ror sig inat ryggraden. Pressa darefter ut
bréstet genom armarna. Skjut rygg och kann hur skulderbladen rér sig fran
varandra, bort fran ryggraden.

7. Band Pull Apart éver huvudet (Y)

Hall ett gummiband 6ver huvudet med ungeféarligt skulderbrett avstand mellan
handerna. Fér armarna fran varandra och nerat samtidigt som du drar
skulderbladen ner och ihop. Bréstet pressas upp och fram.

Tank dig att du formar ett Y med armarna och kroppen. Kontrollera att armarna
kommer langsamt tillbaka till utgangsstallning.

8. Lyft at sidan knastaende m/rotation och gummiband

Sta pa alla fyra. Hall den ena handen pa mitten av bandet och greppa tag i bagge
handtagen med den andra. Fér den aktiva armen ut at sidan och upp. Rotera
Overkroppen sa den foljer med under hela rérelsen. Upprepa at andra sidan.
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9. Staende kryssad armsving m/gummiband

Fast bandet i midjehojd. Sta med ett handtag i var hand med ansiktet mot
véggen. Hall armarna en bit framfér kroppen och svinga den ena armen utat och
uppat, medan den andra svingas utat och bakat. Upprepa motsatt.

10. Gaende utfall med hantlar

Sta med samlade ben med en hantel i varsin hand. Lyft det ena benet och ga
framat i en rak linje. Nar det bakre benet traffar golvet, tryck ifran och ta ett nytt
steg med det andra benet. Overkroppen ska vara rak. Kom ih&g knéna éver tarna
i hela 6vningen.

11. Djupa knabdj m/hantlar

Hall blicken riktad rakt fram under hela évningen. Ha fotterna med axelbrett
avstand. Tyngdpunkten bor vara rakt genom kroppen, med vikten nagot mer
férdelad pa bakre halvan av fétterna. Hantlarna hanger pa raka armar langs
kroppen. Genom att fokusera pa mage och korsrygg ska hela kroppen héllas
stabil genom 6vningen. Andas in pa vag ner, hall andan i 6vningens nedre fas,
och andas sedan ut pa vag upp.

12. Frivandning - front knaboj

Hall blicken riktad rakt fram under hela évningen. Tyngdpunkten bor vara rakt
genom kroppen, med vikten nagot mer fordelad pa bakre halvan av fétterna.
Viktstangen hanger pa raka armar och fors upp och ner sa néra kroppen som
majligt. Acceleration pa vikten bérjas fran den knahéjd med ett explosivt upplyft
som fullféljs med raka armar tills kroppen &r rak. Dérefter bojs knan och armar
snabbt, sa att kroppen "kommer under" stangen i en stabil position. Strack ut i
benen. Viktstangen ar nu framfor kroppen, vilandes pa axlar och/eller i handerna.
Lyft armbagarna sa att stangen ligger stabilt och ryggen arbetar stabiliserande.
Ga direkt ner i frontalt knébgj, andas in pa vag ner, hall andan i 6vningens nedre
fas och andas sedan ut pa vag upp.

13. Renegade rodd

Sta i plankstéllning pa ta med raka armar och en hantel i varje hand. Bgj
armbagen och dra armen uppat och bakat. Sank sakta ned kroppen och repetera
med den andra armen. Hall rak kropp under hela évningen.

14. Liggande brostpress

Ligg pa rygg med fétterna i golvet. Hall ett par hantlar med utstrackta armar
ovanfér brostet. Sank hantlarna utat/nedat sidorna genom att béja armbagarna.
Underarmarna bor vara i vertikalt ldge under hela rérelsen. Pressa tillbaka till
startstéllningen nagot snabbare.

15. Triceps kickback

Sta lutad med ena knéat och armen pa en bank. Ta en hantel i den fria handen och
lyft armbagen sa éverarmen blir parallell med golvet och underarmen hanger rakt
ner. Hall dverarmen mot kroppen och strack ut armen sa hanteln lyfts bakat och
uppat. Sank langsamt tillbaka och upprepa.
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16. Sidliggande utatrotation av axel m/hantel, pa bank

Ligg pa sidan och hall en hantel med 90 graders vinkel i armbagen. Placera
armen tatt mot magen och vrid underarmen upp mot taket. Armbagen ska hallas
tatt intill kroppen under hela 6vningen. Sénk langsamt tillbaka och upprepa. Byt
arm.

17. Pull-ups m. gummiband

Hang med ett brett 6verhandsgrepp, fast ett gummiband runt knéna som haller
bojd position. Dra dig rakt upp tills hakan kommer 6ver stangen. Sénk langsamt
tillbaka. Hall blicken rakt fram under utférandet.

18. Burpee

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att béja knéna och sétt handerna
i golvet och strack ut benen bakom kroppen. Sénk kroppen kontrollerat men fort
ned mot golvet och forflytta fétterna raskt in under kroppen. Hoppa upp fran en
djup knabgj position och klappa héanderna éver huvudet med raka armar.
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