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Uppvarmningspass

Uppvarmning Nonstop (Uppvarmning 1)

[

Joggning 400 meter
Armcirklar med en arm i taget under joggning 50 meter
Baklanges jogg 50 meter
Handerna till motsatta foten da och da under joggning 50 meter
Korta serier av knalyft under joggning 50 meter
Dubbel armsvangning framat under gang 50 meter
Joggning 50 meter
Dubbel armsvangning bakat under gang 50 meter
Baklanges jogg 50 meter
. Inslag av knalyft framat och at sidan under joggning 50 meter
. Serier av halkickar med armcirklar under joggning 50 meter
. Hoppsa med motvridning av kna och armar 50 meter
. Tavlingsgang 50 meter
. Olika typer av jamfota vristhopp 50 meter (rotera)
. Galoppsteg i serier 2 x 50 meter
. Jogg 2 x 50 meter
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Miniuppvarmning (Uppvarmning 2)

2x30 meter hopsasteg

2x30 meter korsstegslépning (framfor-bakom)

2x30 meter can-can (2 A-skip — 2 B-skip - 2 A-skip — 2 B-skip)
2x30 meter héga knan

OBS! Jogga tillbaka mellan varje

Jogg + Dynanisk stretch (Uppvarmning 3)
10 minuter jogg pa valfri plats (runt banan eller utanfér)

5 minuter dynamisk stretch, valj fran évningarna pa nasta sida. Stretchen gors gaendes ungefar
2x15m, langsamma rorelser.



Dynamisk stretch

1. Sétes och baksida lar 2. Baksida lar, insida - utsida 3. Framsida lar

Gunga, fotter utat/inat vixelvis. Dra knit mot brostet, sldpp. Ta tag i knd och hal.

4. Satesmuskler 5. Bak-/framsida lar 6.Ljumskar

Hall foten, hil mot rumpa. G4 1 sidled, gunga fram och tillbaka. Kombinera 6vning 3 och 4.

7. Baksida lar 8. Hoftbojare 9.Buk och rygg

Utfallssteg, motsatt hand lyfts. Korsa benen och gunga mot tarna. Utfallssteg, rotera dverkropp

10. Brost och dverkropp

Hogt kné, rotera armarna. Utfallssteg, nudda marken med motsatt hand.



Medicinboll

Pass 1
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20x uppat 20x bakat 20x situps (10x hég och 10x lag)
Pass 2 f{
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20x magkast 20x sittande sidokast (10 per sida) 20x kick
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20x baksida
Pass 3 o

v

| . )

40x vaggkast 20x stot till utfallssteg 20x nedatkast tvahand
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20x nedatkast enhand (10v+10h)



Trappa/Laktare

3x Snabba steg (1 pa varje trappa)

4x Snabba steg (2 pa varje trappa, 2x hoger fot forst och 2x vanster)

4x Snabba steg i sidled (2 pa varje trappa, 2x hoger fot forst och 2x vanster)

3x Vristhopp (Jamfota, 1 pa varje trappsteg. Aktiva tar och armar)

3x Nedhopp (Hoppa nerfor trappan 1 steg i taget med latt bodjda knan, landa pa hela foten)
4x Enbenshopp (1 pa varje trappa, 2x hoger fot forst och 2x vanster)

3x Jamfotahopp (2-3 trappsteg i taget. B6j benen och hjalp till med armarna)

Lopteknik

5x Lépning 6ver koner med 6kande steglangd 20m + 10m (fortsatt I6pa efter konerna)
Konavstand: Borja med tva fot, 6ka en fot varannan kona upp till sju fot.

5x Héga knan éver smahackar 15m 6kande avstand, dvergang till [6pning 20m.
hhhh h h h h h h h he
15m hack 20m I6pning

5x valfri reaktionstart + 20m I6pning
Liggande/sittande/startblock/trepunktstart osv.



Benstyrka

Squats med hopp
3 set med 12 repetitioner

GOr sa har: Sta med fotterna lite bredare dn
hoftbrett isar. Skjut héfterna bakat och nedat.
Du ska forsoka komma ner sa langt som mojligt
utan att ryggen krummar, da har du gatt for
langt. Titta garna i en spegel forsta gangen for
att halla ratt form. Hall brostet uppréatt och se
till att hofterna sjunker nedanfér knavecket.
Tryck ifran med halarna och hoppa upp.

Alternativ: Om det gor ont i kndna vid hopp kan
du istéllet bara std upp och ga ner igen.

Utfall med hopp
3 set med 12 repetitioner

GOr sa har: Borja staende. Kliv bakat med
vansterfoten till ett bakvant utfall, hall hoger
fot platt mot marken och brostet uppat. Hoppa
uppat fran den lagsta punkten av utfallet, flytta
fotterna i luften och kontrollera landningen.
Detta ar en mer avancerad rérelse som bidrar
med konditions och stabilitetstraning utéver
styrketraningen.

Alternativ: Om det gor ont i kndna vid hopp kan
du istéllet bara std upp och ga ner igen.

Marklyft med ett ben
3 set med 15 repetitioner pa varje ben

GOr sa har: Sta med vanster fot i golvet. Boj dig
vid hofterna med en latt bojning pa vanster
kna. Strack armarna framat (eller nedat om du
har svart med balansen) och skjut héger fot
bakat. Fokusera pa att halla hofterna och
axlarnai en linje. Strack fotleden bakat och
pressa hdlen mot en osynlig vagg bakom dig.
Spann rumpan och fér hoger ben framat for att
aterga till startpositionen.




Step-up
3 set med 15 repetitioner pa varje ben

GOr sa har: Ta fram en bank eller en |ada att sta
pa, lyft hoger fot och stall den pa féremalet.
Hall brostet uppratt och tryck ifran med halen
for att kliva upp pa foremalet. Se till att rora dig
stabilt och kontrollerat medan du atergar till
startpositionen.

Om du inte har en |ada eller pall att sta pa sa
kan du anvanda en trappa eller stol. Var
forsiktig sa du inte ramlar.

Bulgariska utfall
2 set med 12 repetitioner pa varje ben

Gor sa har: Sta cirka en halvmeter framfor en
gymbank/lada. Lyft upp ditt hogra ben bakom
dig och placera toppen av din fot pa banken.

Dina fotter ska vara ungefar axelbrett isdr, och
din hogra fot ska vara tillrackligt Iangt framfor
banken sa att du kan gora ett utfall — har du
svart att halla en bekvdam position, hoppa runt
lite sa att du hittar ratt. Det viktigaste ar att ditt
vanstra kna inte faller 6ver talinjen nar du gar
ned i utfallet.

Koppla pa din mage, rulla bak axlarna och fall
framat fran midjan, borja med att sanka dig pa
vanster ben och boj knat.

Ga ned genom att boja pa knat fram tills dess
att ditt kna faller 6ver tarna.

| bottenlage, pressa dig upp genom din vanstra
fot, anvand kraften fran dina quads och
hamstrings och aterga till stdende positon.




Enbens vadpress
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

Gor sa har: Sta pa en bank/lada eller liknande.
Stall dig med all din vikt pa ena benet. Halen
skall vara 6ver bankens kant, ”fritt” i luften.

Sank dig ner sa langt du kan utan att tappa
balansen och tryck dig sedan explosivt upp igen.

For att gora det annu lattare kan du sta pa
golvet och bara trycka dig upp sa att du star pa
ta.

Enbenstah&dvningar i Sumosquat
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

GOr sa har: Sta med fotterna isar med tarna
vanda utat. Samla ihop hdanderna framfor
brostet.

Satt dig pa huk sa att laren ar parallella med
golvet, kndna 6ver anklarna.

Lyft din vanstra hal fran golvet och bérja pulsa
hofterna upp och ner, for att isolerar vanster
vad. Kor pa i 30 sekunder, upp och ner med
hélen.

Byt sedan sida och upprepa.




Hoftstyrka

Pass 1

Sittande raka benlyft Backenlyft med knadrive

Sittande hoftrotation Liggande raka benlyft

Backenlyft med fot pa kna Sittande hoftrotation med lyft av underben



Pass 2

Hip thrust
3 set med 12 repetitioner

Gor sa har: Sitt framfor en lada eller en bank
med bdjda knan och fotterna platt pa golvet,
axelbrett isdr. Spann din mage och pressa dina
satesmuskler uppat sa att dina knan hamnar i
en 90 graders vinkel nar hoften lyfter fran
marken. Din Gvre rygg ska ligga platt pa banken.
Pausa langst upp och sank sedan langsamt
tillbaka.

Nar du kanner att du klarar hoftlyft utan vikt ar
ar det dags att kora med vikt
(medicinboll/kettlebell/skivstang/vikt) pa
hoftbenet.

Side clams
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

Gor sa har: Ligg pa sidan med bojda knan.
Lyft sedan upp ditt knd mot taket medan du
haller halarna i kontakt med varandra.

Ga tillbaka till startposition och upprepa.

Ovningen aktiverar din gluteus medius-muskeln
och hoéftmusklerna.

Omvanda utfall
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

Gor sa har: Borja med fotterna ihop och ta ett
steg bakat med valfri fot. Forsok satta foten sa
langt bakom kroppen som du kan.

Boj sedan pa kndna som om du skulle huka dig.
Ditt bakre kna ska inte rora golvet och det
framre knat skall inte ga over dina tar.

Denna rorelse kraver balans och rorlighet, sa se
till att géra den langsamt.
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Good mornings
3 set med 12 repetitioner

GOr sa har: Sta med fotterna hoftbrett isar och
placera handerna bakom huvudet med
armbagarna vidoppna.

Hall kndna latt bojda, sviang framat i héfterna
tills brostkorgen ar nastan parallellt med golvet.
Pressa hofterna bakat samtidigt som du haller
ryggraden neutral och spanner magmusklerna.

Spann dina hamstrings och glutes for att skjuta
dina hofter framat och resa dig upp och aterga
till startpositionen.

Single leg glute bridge
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

Gor sa har: Ligg pa rygg med armarna utat
sidorna, handflatorna nedat. Boj dina knan tills
dina fotter ar platt pa golvet, ungefar hoftbrett
isar. Hall laren i linje, rata ut ett ben sa att tarna
pekar uppat. Spann dina satesmuskler och
hamstrings for att lyfta upp dina hofter jamnt
fran golvet. Anvand dina armar for att pressa
upp kroppen fran marken sa hogt som mojligt.
Sank tillbaka kroppen till marken och aterga till
startpositionen, hall benet upplyft under hela
setet.

Donkey kicks
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

Gor sa har: Borja genom att sta pa alla fyra med
handerna och kndna axelbrett isar.

Hall ditt kna bojt i en 90-graders vinkel, lyft ditt
hogra ben upp och bakat sa hogt du kan, din fot
ska peka uppat mot taket. Aktivera din core for
att férhindra att ryggen svankar.

Saénk benet genom att vianda rorelsen och
aterga till startposition.
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Glute-ham raises
2 set med 10 repetitioner

GOr sa har: Borja pa dina kndn med armarna i
kors framfor brostet medan din partner
bestamt satter hdnderna pa baksidan av dina
anklar.

Svang langsamt framat vid dina knan, hall
huvudet, brostet och laren i linje. Kldm ihop
dina satesmuskler och hamstrings, fortsatt ga
framat tills du kdnner att du haller pa att falla.
Nar du gatt sa langt ned att du inte klarar mer,
16sg6r dina armar och fanga dig sjélvi en
armhavningsposition pa golvet.

Harifran, pressa upp kroppen med hjalp av dina
armar och koppla in dina hamstrings och glutes
for att dra dig tillbaka upp till startpositionen.

Fjarils-situp
2 set med 10 repetitioner

GOr sa har: Ligg uppat med handerna bakom
huvudet och armbagarna bojda at sidorna, eller
handerna i kors 6ver brostet; och fotsulorna
ihop sa att dina knan faller at sidorna. Dra ihop
din mage sa att din nedre rygg forsiktigt trycks
mot golvet. Detta ar din startposition.

Harifran gor du en sit-up. Dra ihop din mage,
andas ut nar du rullar upp och ga hela vagen till
en sittande position medan fétterna forblir
stilla. Sank langsamt ner kroppen tillbaka till
mattan medan du andas in, ror dig med
kontroll.
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Rorlighet

RORLIGHETS" Metodiska anvisningar
Hall muskeln aktivt uttdnjd
PROGRAM i ca 10" . Upplev avslappning
i muskeln och t&nj ut i ytter-
Tujning (stretching) liggare ca 10" .
1 .

1. Vadmuskeln. 2. larets baksida. 3. Hoft-larets framsidsz
Rakt och b&jt ben. Stdende 3-4x10"+10". 3-4x10"+10".
3-4x10"+10".

4. Sidstrackning. 5. Rygg-site. 6. Axel-skuldra.
3-4x10"+10" /sida. 3-4x16" +10" /sida. - 3-4x10"+10".

/ KAT-metoden. Kontraktion av muskeln

. . chg-4 under motstadnd i 5", Avslappning i 5"
Kontraktlon — Avslappning - Tdjning Ib";]i:mz‘i 10”. 2-3 serier/ggning

A e

1. Larets baksida. 2. larets insida. 3. Larets framsida.

/Q—/YJQ ,Z Eq. / e:‘:-/é \

4. Sdtet. 5. Ryggen. 6. Brost-arm.

N__~—
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Motstandsband

Step-outs
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

GOr sa har: Satt bandet precis under knana.
Skjut bak héfterna och hall brostet uppratt. Kliv
ut med hoger fot och sedan in igen. Repetera pa
vanster sida.

Squats
2 set med 15 repetitioner

GOr sa har: Satt bandet precis ovanfor knana.
Sta med fotterna nagot bredare an hoftbrett
isar. Skjut hofterna bakat och nedat, som om du
satter dig i en stol. Hall brostet uppat och se till
att rumpan kommer djupt ner. Tryck ifran med
hédlarna, spann rumpan och stall dig upp igen.

Romanian deadlifts
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

Gor sa har: Lat vanster fot sta platt mot
marken. Hall ena dnden av bandet i hoger hand
samtidigt som du stéller dig pa andra dnden
med vanster fot.

Boj kroppen vid hofterna med en latt bojning i
vanster knd, och skjut samtidigt héger fot bakat.
Fokusera pa att halla héfterna och axlarna i linje
med den bakre hélen. Flexa foten och tryck den
mot en osynlig vagg bakom dig. Spann rumpan
och for hoger ben tillbaka till startpositionen.
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Hoftlyft
2 set med 15 repetitioner

GOr sahdr: Placera bandet ovanfor knana. Ligg
pa rygg med bdjda knan och fotterna mot
marken. Du borde kunna na hélarna med
fingerspetsarna. Spann magen och rumpan,
tryck genom hélarna och lyft hofterna till den
punkt da axel, hoft och kna ar i en rak linje.

Nar du ar i bryggans hogsta punkt for du knéna
fran varandra kontrollerat. For knadna ihop igen
och sank sedan ryggen tillbaks till marken.

Touchdown jacks
2 set med 15 repetitioner

GOr sa har: Sta rakt, med bandet nedanfor
knana. Skjut knana utat som om du skulle ha
gjort ett stjarnhopp, men sjunk ner i en squat,
med foétterna utanfér knana. Skjut bak héften
och nudda golvet med alternerande hand.

Hoppa tillbaka och repetera 6évningen.
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Sidosteg

2x 2 set ca 10m

Gor sa har: Tra bandet bandet runt dina knan
och ga ini en kvarts knaboj. Hall fotterna
pekande framat, gd i sidled ca 10m.

| omgang tva, flytta ner bandet under knana.

Vill du géra denna évning mer utmanande? Ga
ned i en squat efter varje steg.

Squat jumps
2 set med 10 repetitioner

Gor sa har: Placera gummibandet strax 6ver
knana. Ga ner i ett djupt kndboj (squat) och se
till att jobba med gummibandets motstand.

Gor sedan ett upphopp nar du gar upp i squaten
och upprepa.

Staende larcurl
2 set med 15 repetitioner pa varje ben

Gor sa har: Fast gummibandet runt nagot sa att
det sitter fast. Placera den andra anden av

gummibandet runt ena vristen.

Dra hdlen mot rumpan kontrollerat och sdank
sedan benet igen.

Upprepa pa bada sidor.
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Magstyrka

Sidoplanka med dips
2 set med 15 repetitioner pa varje sida

Gor sa har: Borja i en sidoplanka.

Slapp hofterna mot golvet och hoj tillbaka till
startpositionen eller lite hégre om du kan.

Nudda hdlarna
2 set med 12 repetitioner

Gor sa har: Ligg pa rygg pa marken med bojda
kndn och fétterna platt i marken. Armarna ska
vara tatt intill kroppen med handflatorna vianda
uppat eller nedat, vad an du foredrar.

Andas in och anvand din mage for att lyfta
huvudet och 6vre delen av ryggen fran marken.
Na ned mot vanster fot och nudda halen med
vanster hand. Din 6verkropp ska inte lamna
marken utan du ska bara lyfta dig sjalv langs
med sidan sa att dina sidomuskler arbetar.
Aterga till mitten.

Upprepa pa hoger sida.
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Vedhuggaren
2 set med 12 repetitioner pa varje sida

GOr sa har: Sta med fotterna axelbrett isar, hall
en vikt/medicinboll/kettlebell i bada hdnderna.

Hall vikten i bada dndarna med armarna
utstrackta framfor vanster ben, latt bojda knan.
Rotera lite fran din vanstra fot nar du vrider din
kropp och svanger vikten 6ver kroppen uppat
och at hoger, hall armarna raka hela tiden.

Ta tillbaka vikten till startpositionen.

Sidobdjningar
2 set med 12 repetitioner pa varje sida

GOr sa har: Sta med fotterna axelbrett isdr, hall
en vikt/hantel i ena handen.

Aktivera dina magmuskler och bgj dig i midjan
at sidan mot golvet. L3t vikten vagleda dig
langsamt.

Ta i med magen och for din kropp tillbaka till
startpositionen.

Russian twist med vikt
2 set med 12 repetitioner

Gor sa har: Sitt ned pa marken med bojda knén
och fotterna cirka 10 cm ovanfor golvet.
Overkroppen skall vara latt héjd frdn marken,
magen spand for att halla dig uppe.

Hall vikt/medicinboll i héjd med bréstet. Koppla
in din core och vrid 6verkroppen samt vikt mot
din hogra sida. Ga tillbaka till utgangsposition
och gér samma rérelse mot vanster sida.
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Arm- och axelstyrka

Pike Push-Up
2 set med 12 repetitioner

GOr sa har: Sta pa alla fyra med hénderna
axelbrett isar. Satt i tarna, lyft upp hoften hogt
och strack ut benen. Halarna kan vara i marken
men behoéver inte vara det.

Boj armbagarna till 90° s att 6verkroppen fors
mot marken. Huvudet ska vara nara marken.
Pressa upp overkroppen igen tills armarna ar
helt utstrackta.

Vagganglar
2 set med 12 repetitioner

Gor sa har: Sta med ryggen mot en vagg med
fotterna hoftbrett isar. Placera armar och axlar
mot vaggen i 90° med handflatorna pekande
utat fran vaggen.

Tryck armarna uppat 6ver huvudet och fortsatt
halla de mot vaggen. Sank ner igen och

upprepa.

Bear crawls
2 set med 12 repetitioner

Gor sa har: Sta pa alla fyra. Hinderna ska vara
under axlarna, kndna nagot béjda och tarnaii
golvet. Ta ett steg framat med vanster fot
samtidigt som du flyttar fram hoéger hand. Ta ett
steg framat med hoger fot samtidigt som du
flyttar fram vanster hand. Upprepa dvningen
framat och bakat.
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Omvand Iron Cross
2 set med 12 repetitioner

GOr sa har: Ligg pa rygg med armarna
utstrackta i sidorna. Tank att du ska forma ett T
med 6verkroppen. Kndna ar bdjda med fotterna
i golvet.

Lyft upp 6verkroppen genom att trycka ifran
med armarna i golvet och spdnna musklerna.
Hall i ndgon sekund och ga tillbaka ner.
Upprepa.

Krabbgang
2setd 15m

GOr sa har: Sitt pa golvet med bojda knan och
fotterna i golvet. Placera handerna bakom dig
med fingrarna pekande inat mot dig. Lyft upp
hoften och spann magen. Ta ett steg fram med
hoger fot och hoger hand samtidigt. Gor samma
sak med vanster sida.
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Hopp
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AVIVIVI FOWAONA

Jémfotahopp 6ver hackar. Jamfotahopp + mellanhopp &vee hickar.
4 hackar individuellt avstand. 4 hackar individuellt avstand.
5x Jamfotahopp utan paus. 5x Jamfotahopp med mellanstuds.

5x30 sekunder sidohopp 6ver lada. 10x drop fran lada med upphopp

10x drop fran lada med stdende langdhopp ut i

sand
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Gym

Marklyft
2 set med 12 repetitioner

GOr sa har:

1. Ga fram till skivstangen. Sta med halfoten
under stangen. | denna position ska smalbenen
inte nudda stangen. Satt halarna hoftbrett isér.
Vinkla ut tadrna ca 15 grader.

2. Fatta tag om skivstangen. Boj dig framat i en
framatfallning utan att b6ja pa knéna. Fatta tag
om skivstangen med handerna axelbrett isar.
Armarna ska nu vara vertikala om man ser dem
framifran.

3. Boj knana. Kom till startpositionen genom att
bdja pa knana tills smalbenen nuddar
skivstangen. Lat inte stangen rulla i vag fran
positionen vid halfoten. Om stangen flyttas sa
ar det bast att bérja om fran borjan.

4. Lyft brostet. Rata ut ryggen genom att hoja
brostet. Andra inte din position i &vrigt — hall
stangen ovanfor halfoten med smalbenen mot
stangen och hofterna kvar i samma position.

5. Lyft. Andas in ordentligt, hall kvar andetaget,
och lyft upp vikten. Hall kvar kontakten mellan
ben och skivstang under sjalva lyftet. HGj inte
pa axlarna eller luta dig bakat i det 6versta
laget. Las hofter och knan.

Triceps kabelmaskin
2 set med 12 repetitioner

Gor sa har:
1. Flytta remskivan pa tornet till toppen och fast
rephandtaget.

2. Hall armbagarna lasta at sidorna och hall i
handtagen. Overarmen, frdn armb&garna och
upp, ska inte réra sig i denna évning.

3. Spann magen och foér sedan ner handerna
mot hofterna tills dina armar ar helt utstrackta.
For sedan langsamt tillbaka dem till
utgangslaget. Aterigen, ju langsammare detta
gors, desto storre blir effekten pa dina triceps.
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Benlyft i maskin: Captains chair
2 set med 12 repetitioner

GoOr sa har:

1. Sta i “kaptensstolen” (som redskapet heter)
och placera dina underarmar pa de vadderade
armstoden. Ta tag i handtagen om det finns.
Kontrollera att din armposition ar fast (stabila
armar gor att du kan lyfta dina ben med ratt
form).

2. Din rygg ska vara rak och tryckas mot dynan
baktill pa maskinen.

3. Andas in och spann dina magmuskler for att
forbereda dig for benlyftet.

4. Boj dina knan nagot och lyft upp dina ben tills
dina lar &r parallella med golvet.

5. Sénk dina ben i en kontrollerad rorelse,
samtidigt som du andas ut, tills du ar tillbaka i

startpositionen.

Hall din mage spand i hela évningen.

Friviandningar
2 set med 12 repetitioner

Gor sa har:

1. Lyfta. Stangen lyfts fran marken upp till
ovanfor knat. Lyftet ar en transportstracka for
att fa stangen till den kommande hopp-fasen.
(Figur 1-3).

2. Hoppa. Huvudfasen i tyngdlyftningsévningar
och det &r har man skickar upp stangen med
hjalp av en explosiv utstrackning av kna-, hoft-
och fotled, likt ett hopp. (Figur 4).

3. Kasta. Har har man strackt ut kroppen
maximalt och stangen fardas uppat av egen
kraft. Fokus har ar att dra i stangen och kasta
sig sjalv ner i position for att fanga stangenien
djup kndbdj innan den borjar falla ner igen.
(Figur 5-6).

4. Fanga. Sista delen i lyftet och har fangar man
upp stangen for att sedan stabilisera och resa
sig upp igen till slutpositionen. (Figur 7).
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Pec deck
2 set med 12 repetitioner

Gor sa har:
Vilj en vikt som du kan kontrollera.

Satt dig pa sittdynan och justera hojden sa att
det kdnns bekvamt och s3 att du har dina armar
strax under axelhdjd. Sank skuldrorna och dra
bak axlarna sa att brostet hamnar nagot utat.

Jobba med kontrollerade rorelser dar du kdnner
kontakten i brostmusklerna i stort sett hela
tiden.

Pausa gdrna en sekund i topplaget samtidigt
som du spanner brosten sa mycket du kan. Sank
darefter kontrollerat tillbaka utgangslaget.

Squats med vikt
2 set med 12 repetitioner

GOr sa har:
1. Stéll dig med fotterna axelbrett isdr, ha garna
tarna nagot riktade utat.

2. Sta uppratt och rulla bak axlarna, blicken
framat.

3. Satt dig ner som om du ska satta dig i en stol,
fokusera pa att halla ryggen rak nar du bojer
knéna. Vikten ska ligga pa dina halar.

4. Utga ifran att hamna i en vinkel pa 120
grader mellan golvet och larbenet. Nar du natt
anda ner atergar du till startposition genom att
rata pa knana. Pressa ihop dina glutes nar du
kommer tillbaka till startposition.
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