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== LAKARHUSET
= ENKOPING

1. Lépning 70% av din maxhastighet
Varaktighet: 5 min 0 sek

2. Spider pushups

Sta pa ta och ha raka armar med en axelbredds avstand mellan
handerna. B6j armbagarna och sank brostet ned mot golvet samtidigt
som du for det ena benet mot armbagen. Pressa dig tillbaka till
utgangspositionen och repetera 6vningen med motsatt ben.

Set: 2, Repetitioner: 15

3. Sidoplanka med rotation

Placera dig som en sidoplanka. Fér armen under kroppen, ga tillbaka
och strack armen uppat mot taket. Hall kroppen stabil under hela
dévningen.

Set: 2, Repetitioner: 15

4. Ettbens backenlyft m/rakt ben

Ligg pa rygg med det ena benet bdjt och det andra strackt i ungefar 45
graders vinkel. Hall armarna snett ut at sidan. Spann rumpan och
larmuskulaturen och lyft backenet och nedre delen av ryggen. Hall i 3-5
sek. och vila sedan lika lange innan du upprepar. Byt ben.

Set: 2, Repetitioner: 15

5. Benlyft fyrfota 3

Sta pa tar och armbagar och hall kroppen fixerad. Spann nedre delen av
magen genom att trycka in naveln mot ryggen. Lyft ena benet sa att det
ar i férlangning av kroppen. Hall hela tiden mag- och korsryggsregionen
fixerad. Upprepa med det andra benet.

Set: 2, Repetitioner: 15

6. Renegade rodd

Sta i plankstéllning pa ta med raka armar. B6j armbagen och dra armen
uppat och bakat. Sank sakta ned kroppen och repetera med den andra
armen. Hall rak kropp under hela 6vningen.

Varaktighet: 30 sek, Set: 2
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7. Tva punkt kroppslyftning

Ligg pa magen med armarna raka 6ver huvudet. Mellan bade armarna
och bena ska det vara ca en fots mellanrum, och underlaget ska vara
hart. Spann hela kroppen och pressa handflaterna och tarna mot
underlaget.De ar de enda tva punkterna dar kraften ska ga genom,
resten ar statiskt arbete. Forsok att lyfta kroppen fran underlaget. Tank
pa att du stabiliserar hofterna. Hall positionen nagra sekunder.

Set: 2, Repetitioner: 10

8. Explosiva knaboj

Starta i en staende position. Fétterna halls med en axelbredds avstand
och ryggen neutral. Starta rérelsen genom att satta dig bakat som i en
djup knabgj. Nat du kommer ned i bottenpositionen, héften under knat,
hoppar du upp sa hogt du kan. Hall neutral rygg genom hela évningen
och ha tyngden pa héalarna.

Set: 2, Repetitioner: 15

9. Hoppande utfall

Starta i en splitbdj position. Fran denna position hoppar du upp mot
taket och flyttar fétterna sa 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 en viktig faktor fér att undvika en
valgus kollaps i knat.

Set: 2, Repetitioner: 15
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