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Funktionella évningar som starker hela kroppen. Kér évningarna i cirklar om tre dvningar. Gor t.ex. évning 1, 2 & 3
efter varandra tre ganger, darefter 4, 5, 6 o0.s.v. Var ordentligt uppvarmd!

1. Enbens-knabdj mot héjd

Sta framfér en bank eller en box. Satt ett miniband (om
sadant finns) ovanfér kndna. Spann ut ena benet at
sidan. Bgj i stoédjebenet och "satt" dig ned tills du nuddar
banken, da gar du snabbt upp igen sa du inte blir sittande
dar. Hojden styr belastningen. Lagre héjd &r svarare.
Lagg pa en viktskiva av varierande tjocklek for att reglera
héjden.

Reps: 6, Sets: 3

2. Liggande enarms-hantelpress

. Ligg med kroppen utanfér banken med endast skuldrorna

b W) pa densamma. Pressa explosivt upp en hantel av [amplig
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e =t vikt och bromsa pa vagen ner. Hall balen uppspand
W under hela évningen.

Reps: 6, Sets: 3
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3. Dragonflag light

Lyft backenet ratt upp och strack benen mot taket. Sank
langsamt tillbaka tills du minst nar horisontal-linjen. Dra
in kn& och boérja om. Gérs liggandes pa bank eller lada
dar du har nagot stabilt att halla dig i.

Reps: 6, Sets: 3

4. TRX-Rodd
Reps: 6, Sets: 3
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5. Joystick

Starta med en axelbredds avstand mellan fotterna och en
latt bdj i kndn och hofter. Hall stangen med raka armar.
Ena armen far bojas latt, det viktigaste ar att du utfér en
stor rérelse dar du bromsar pa vég ner och ar explosiv
pa vag upp. 6 reps/sida.

Reps: 6, Sets: 3

6. 1 arms joystick press

Sta i split-position och en latt boj i kné och héfter. Hall
stdngen med en arm och |t den vila mot axeln. Med
hjalp av hofter och arm pressas stangen upp. Ga sedan
sakta tillbaka och pressa igen. Motsatt fot fram i split:en
jamfért med den arm som jobbar. Overkroppen halls
stabil och ryggen rak. 6 reps per sida.

Reps: 6, Sets: 3

7. "Réra i grytan™

Gor sma cirklar at olika hall, gor cirklarna storre for att
hoja belastningen eller ligg langre ifran bollen. Gor
sammanlagt 6 cirklar at varje hall per set.

Reps: 6, Sets: 3

8. Chins

Hang med ett brett grepp och dra dig rakt upp tills
nacken ar i niva med handerna. Sank langsamt tillbaka.
Hall blicken rakt fram och nedat under hela rérelsen och
kroppen sa strikt som mgjligt.

Reps: 6, Sets: 3
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9. Kettlebell-swing
Reps: 6, Sets: 3
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