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Grundstyrka helkropp

Uppvarmning 5-10 minuter. Darefter varje évning 8-21gdnger i

2-3 omgdngar. Har man ingen vikt gér det att géra évningarna
utan eller s& tar man en vattenflaska eller lliknande.

”Snabba fotter” pa stillet 1(1)

P4 komando gora riktningsfor-
indring enligt order.

Vixlande push-up 1(3)

Starta med bada hinderna pa
plinten. Férflytta ena handen
aktivt bromsande utat i sidled

Vixlande push-up 2(3)

Tryck dig upp igen. Tink pé
hallningen. Korsa hinderna
och fortsitt ner...

Viixlande push-up 3(3)

...pa motsatt sida. Tryck dig
upp till utgingsliget och repe-
tera med motsatt arm.

Draken 1(4)

Hall vikten i brosthéjd nara
kroppen. Lyft ena benet och
boj det sd ate knidt pekar
framit.

Draken 2(4)

Fall fram sa kroppen liknar ett
T. Fall bara si lingt du klarar
med rak och litt svankad rygg.
Aktivera lrens baksidor, sitet,
ryggen och skulderpartiet.

Draken 3(4)

Driv upp till rak position,
fortfarande med litt svank och
hela foten i golvet.

Draken 4(4)

Och strick éver huvudet for
att avsluta pé ta. Lyft det andra
benet aktivt uppat genom att
aktivera bukmusklerna och
hoftbdjaren.

Statisk stabilisering 1(4)

Balansera pd underarmar och
tr. Aktivera magmusklerna
och ”dra in svansen”.

Statisk stabilisering 2(4)

Statisk stabilisering 3(4)

Strick en arm framat och striva
efter att beibehalla en stark och
stabil position.

Strick i hoften for att forlinga
benet bakat. Se till att ryggens
position dr neutral.

Statisk stabilisering 4(4)

e C

Strick en arm framat och mot-
satt sidas ben bakat. Fortsitt
aktivera magmusklerna.
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Sit-up med kiipp 1(3)

Greppa kippen axelbrett och
strick den &ver huvudet.
Benen ir bojda och fotterna i
golvet, en fotbredd isr.

Sit-up med kiipp 2(3)

Sit-up med kipp 3(3)

Aktivera magmusklerna och
tryck svanken mot golvet.
Benen dras mot bréstet och
armarna...

...arbetar lingsamt och kontrol-
lerat mot en position dir kip-
pen hamnar under fotsulorna.

Plankan special 1(1)

Med négot indragen navel -
forsok helt undvika att tappa
ned samma sida av kroppen da
kamraten oregelbundet slipper
ena benet.

Balrullningar 1(4)

e —

Lyft de strickta armarna och
benen genom att aktivera mag-
musklerna. Lyftet 4r inte hogt.
Gor girna utan vike i bérjan.

Balrullningar 2(4)

Rotera med utgdngspunkt
fran bilen. Axlar och héofter ir
parallella.

Balrullningar 3(4)

ke

Fortsitt 6ver pa mage och ver

pa andra sidan tillbaka till
rygglige.

Balrullningar 4(4)

Stegra svarighetsgraden genom
att mellan rotationerna gi upp

i fillkniven.

Liggande rotationer 1(3)

-

Strick armar och ben si att

de lyfter fran underlaget
hemom att aktivera sites- och
ryggmuskulaturen. I hinderna
hiller du viktskivan.

Liggande rotationer 2(3)

Gor en cirkelrorelse utdt med
strickta armar och viktskivan
i ena handen. Tink pa den

atletiska hillningen och fortsitt
att titta ner i golvet.

Liggande rotationer 3(3)

Mota armarna bakom sitet och
lat vikeskivan byta hand med
handflatorna vinda uppat.
Fortsitt cirkelrdrelsen upp mot
startpositionen dir viktskivan
byter hand igen, nu med han-
flatorna vinda nedét.

Expolosiva upphopp 1(2)

Std ungefir en ahlvmeter frin
ladan i en sittande knibéjs-po-
sition med balansen pa hela
foten.

Expolosiva upphopp 2(2)

Armarnas uppgift dr att forstir-
ka effekten av forflyttningen
och kontrollera landningen pa
ladan.
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