Bosoén

Styrka Grund (1)
Av: Par Svennar

Grundprogram kroppsegna 6vningar

Kan aven genomféras i kombination med uthallighet (kan da begransa till s& manga évningar du hinner med per
traningstillfalle) Se till att alla dvningar genomférts minst 1 tillfalle/vecka. Bdrja och avsluta alltid passet med
komplex rérlighet.

1. Boxningshopp

Starta med nagra singelhopp for att finna rytmen. Studsa
upp och ned genom att anvanda ankeln aktivt. Rorelsen
genomféres genom att splitta fétterna fram och tillbaka
mellan hoppen. Axlarna ska vara avslappnade i évningen
och det ar handlederna som skapar rérelse i repet.
Varaktighet: 3 min 0 sek

2. Aktiv komplex rérlighet

| stdende stallning med en pinne i handerna.

1. Stall dig med raka ben och rulla langsamt ner
overkropp och utstrackta armar till golvet.

2. 1 denna position, sénk dig ner i djupt huksittande.

3. Res dig upp igen och lyft upp pinnen till brostet,
armbagarna pekar ut till sidan. Fran brostet for du pinnen
upp mot taket och stracker ut armarna éver huvudet.

4. Hall armarna 6ver huvudet medan du gar ner i en djup
knabdj och upp igen.

5. For pinnen langs kroppen och ner mot anklarna medan
du satter dig pa huk igen.

6. Hall pinnen vid anklarna medan du stracker ut i kndna.
7. Rulla langsamt upp till staende igen.

8. Avsluta 6vningen genom att féra pinnen via bréstet,
upp till taket och att du stracker dig sa langt bakat du
kommer.

Set: 5

3. Squat to stand m/rotation och strack

Sta med fotterna med axelbrett avstand isar. Boj
overkroppen framat och satt hdnderna i marken. Ta tag
om tarna och fér ner héfterna i en huk-sittande position
med armarna pa insidan av knana. Pressa knana ut mot
sida hela tiden. Forsok att stracka ut ryggen sa mycket
som mdgjligt. Titta pa den ena handflatan och strack den
upp mot taket och fér sedan armen kontrollerat tillbaka till
mitten och fér sedan den andra armen mot taket. Nar
detta ar genomfért, lyft upp bagge armarna over huvudet.
Strack upp kroppen fran huk-sittande mer armarna
ovanfér huvudet.

Set: 2, Reps: 7
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4. Utfall framat

Sta med samlade ben och satt armarna i sidan. Lyft det
ena benet och ga framat. Nar benet traffar golvet
bromsas rérelsen sa kroppen kommer i en djup position.
Overkroppen ska vara rak. Tryck ifran och ga vidare till
ett nytt steg. Knékontroll och neutral rygg ar viktigt
genom hela rérelsen.

Set: 1, Reps: 15/ben

5. Droputfall

Starta stdende. Darefter korsa den ena foten bakom den
andra. Malet &r att halla bada fotter i linje med varandra.
Beroende pa rérlighet ska det korsade benet vara mer
eller mindre i linje med den framre foten. N&r foten
stracks bakat ar det viktigt att ocksa rotera backenet
bakat. Till exempel satt det vanstra benet bakom det
hégra och vanster fot roteras tillbaka. Satt dig kontrollerat
ner i en djup knébdj med korsade fotter. Se till att den
bakre foten har passerat benet pa den framre foten och
halen pa de bakre foten lyfts medan man séatter sig pa
marken. Efter en kontrollera nergangs fas, lyft kroppen
upp igen till stdende och for tillbaka fétterna till normal
position.

Set: 1, Reps: 10/ben

6. Lateral lunge

Starta i en staende position med fétterna samlade. Gor
ett steg ut till sidan samtidigt som du sétter satet ned och
bakat éver halen pa den aktiva foten. Nar foten traffar
golvet bromsas rérelsen upp. Vid slutstéllningen ar det
aktiva benet bdjt och stéttebenet ar nastan rakt. Kom
tillbaka till utgangsposition.

Set: 1, Reps: 15/sida
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7. Utfall bakat med rotation

Ta ett stort steg bakat med den ena foten. Nar foten har
kontakt med marken och kroppen ar i balans, rotera
kroppen och armarna mot den frdmre foten. Forsok att
félja handerna med blicken och rér dig mot den bakre
fotens hal. Rotera tillbaka till utgadngspositionen och ta ett
steg fram, sa att fétterna &r ihop igen.

Set: 1, Reps: 10/sida

8. Draken

Sta upprest med en hoftbredds avstand mellan fétterna.
Hall en viktskiva med raka armar framfér kroppen. Bli
stdende pa ett ben med latt boj i knat medan du tippar
overkroppen framat. Motsatt ben ska vara rakt och en
férlangning av 6verkroppen. Returnera till
utgangsposition pa repetera.

Vikt: kg, Set: 1, Reps: 10/ben

9. Djup kndbo6j med raka armar

Sta upprest med en héftbredds avstand mellan fétterna.
Stangen ska héllas med raka armar 6ver huvudet.
Fotterna ska peka rakt fram eller var ca 5-10 grader
utatvénda. Knéna ska peka i samma riktning som tarna
under hela évningen. Gor en kndbdj till ca 90 grader. Se
till sa att armarna halls raka, ha blicken framat och ha en
Oppen brosthallning under hela évningen.

Vikt: kropp kg, Set: 2, Reps: 15

10. Sidliggande backenlyft 1

Ligg pa sidan och stéd dig mot armbagen. Finn
neutralstaliningen i ryggen och backen. Spann nedre
delen av magen genom att trycka in naveln mot ryggen
och lyft backenet tills kroppen &r rak. Hall i 10-15 sek.
och vila lika ldnge innan du upprepar. Byt sida.

Set: 2, Reps: 15/sida
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11. Spindel push-ups

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

Set: 2, Reps: 15/ben

12. Underkroppsrotation m/ raka ben

Ligg pa rygg med boéjda ben och armarna rakt ut till
sidan. Strack bada benen ut och upp mot taket. Aktivera
magmuskulaturen och ha korsryggen ned i golvet. Skjut
benen samlade 6ver till sidan och ned mot golvet
samtidigt som 6verkroppen halls stilla och stéllningen i
ryggen uppratthalls. Lat benen komma tillbaka mot
mitten igen och repetera évningen pa motsatt sida.

Set: 2, Reps: 10/sida

13. Explosiva air squats

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 sé hogt du kan. Hall neutral rygg genom
hela évningen och ha tyngden pa halarna.
Varaktighet: 30 sek, Set: 3

14. Hoppande utfall 3

N | Starta i en splitbdj position. Fran denna position hoppar
o du upp mot taket och flyttar fétterna sé& att du landar med
Jw g B motsatt ben fram. | denna évningen ar det viktigt att
overkroppen halls rak och att kraften i hoppet gar uppat.
Knastabilitet och kontroll ar en viktig faktor fér att undvika
en valgus kollaps i knat.

Set: 2, Reps: 15
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15. Broliggande hédlgang

Ligg pa rygg pa en matta med armarna i kors over
brostet. Lyft upp tarna sa att det endast ar halarna som
har kontakt med golvet. Lyft satet/ backenet upp fran
golvet sa att 6verkroppen halls rak. Lat vartannat ben
stréckas ut med stéd av halarna samtidigt som du haller
6verkroppen kvar i luften. Nar du inte klarar att ta fler
steg framat borjar du att ga tillbaka igen.

Set: 3, Reps: 7

16. Hollow

Ligg pa rygg med bara korsryggen i golvet. Armarna
halls samman bak huvudet som en férlangning av
kroppen och fotterna halls éver golvet. | denna position &r
det viktigt att spanna hela kroppen sa att positionen kan
hallas.

Set: 2, Reps: 15sek

17. Kick and twist

Starta i en hdg plankposition. Rotera kroppen till héger,
sd att kroppen &r i en sid-planka med vanstra armen i
marken och hdgra foten i ett kors framfor den vénstra.
Dra upp vanster fot med strackt kna och ta tag om tarna.
Forsok att peka foten upp mot taket och rotera kroppen,
sa att foten &r riktad rakt upp och satet riktat ner mot
marken. Forsok att boja det hdgra knét, sa att satet
nastan nuddar vid marken. Fér kroppen kontrollerat
tillbaka, slapp tag om foten och rotera via en sid-planka
till motsatt sida och upprepa proceduren dar.

Set: 1, Reps: 10/sida

18. Sidliggande benlyft

Ligg pa sidan och stéd huvudet mot ena handen. Lyft
benen ihop samlade mot taket. Upprepa pa motsatt sida
Set: 2, Reps: 7/sida
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19. Ettbens backenlyft 3

a Q0 Ligg med det ena benet bdjt och fotsulan i golvet. Boj
@% fi ?\ ;’,{m motsatt ben och ta tag runt knt med armarna. Spann
o dig séates- och larmuskulaturen och lyft backenet och nedre

delen av ryggen fran underlaget.

20. Armhévningar 1
Stall dig med hénderna pa golvet, axelbrett isér. Spann
mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i linje med

* &
hadB W
/ \ ) \“;
]a ‘\ golvet och pressa tillbaka, utan att b&ja i hoften. Titta ner

resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot
i golvet under hela évningen.

Set: 2, Reps: max

21. Liggande benlyft 2

Ligg pa rygg med raka ben och armarna nedat langs
siden lite utanfér kroppen. Hall benen sa raka som
majligt under hela évningen. Lyft benen uppat till
horisontellt lage, spédnn magmusklerna samtidigt som du
lyfter séatet lite uppat fran golvet. Sank langsamt nedat
igen tills benen ndstan nuddar golvet och repetera.

Set: 2, Reps: 10

OG!!Fﬁ4<93§;

22. Situps m/knalyft

Sitt pa golvet med handerna bakom huvudet. Lyft upp
benen fran golvet och luta dig bakat sa att du finner
balansen. For véxelvis motsatt knd och armbage mot
varandra.

(e 5
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23. Situps "féllkniven"

Ligg pa rygg med armarna langs sidan. Lyft upp benen
samtidigt som du lyfter éverkroppen mot benen. |
slutlaget har endast rumpan kontakt med underlaget och
fingrarna nuddar vristen/tarna.

Set: 1, Reps: 10

24. Aktiv komplex rérlighet

| stdende stallning med en pinne i handerna.

1. Stall dig med raka ben och rulla langsamt ner
overkropp och utstrackta armar till golvet.

2. 1 denna position, sénk dig ner i djupt huksittande.

3. Res dig upp igen och lyft upp pinnen till brostet,
armbagarna pekar ut till sidan. Fran brostet for du pinnen
upp mot taket och stracker ut armarna éver huvudet.

4. Hall armarna 6ver huvudet medan du gar ner i en djup
knabdj och upp igen.

5. For pinnen langs kroppen och ner mot anklarna medan
du satter dig pa huk igen.

6. Hall pinnen vid anklarna medan du stracker ut i knéna.
7. Rulla langsamt upp till staende igen.

8. Avsluta 6vningen genom att féra pinnen via bréstet,
upp till taket och att du stracker dig sa langt bakat du
kommer.

Set: 5
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Basprogram fér framst ben/hoft

1. Hopprep
Varaktighet: 5 min 0 sek, Uppvarmning: Varierade
hopp

2. Aktiv komplex rérlighet

| stdende stallning med en pinne i handerna.

1. Stall dig med raka ben och rulla langsamt ner
overkropp och utstrackta armar till golvet.

2. 1 denna position, sénk dig ner i djupt huksittande.

3. Res dig upp igen och lyft upp pinnen till brostet,
armbagarna pekar ut till sidan. Fran brostet for du pinnen
upp mot taket och stracker ut armarna éver huvudet.

4. Hall armarna 6ver huvudet medan du gar ner i en djup
knabdj och upp igen.

5. For pinnen langs kroppen och ner mot anklarna medan
du satter dig pa huk igen.

6. Hall pinnen vid anklarna medan du stracker ut i kndna.
7. Rulla langsamt upp till staende igen.

8. Avsluta 6vningen genom att féra pinnen via bréstet,
upp till taket och att du stracker dig sa langt bakat du
kommer.

Nedvarvning: 5 set

3. Draken

Sta upprest med en hoftbredds avstand mellan fétterna.
Hall en viktskiva med raka armar framfér kroppen. Bli
stdende pa ett ben med latt boj i knat medan du tippar
overkroppen framat. Motsatt ben ska vara rakt och en
férlangning av 6verkroppen. Returnera till
utgangsposition pa repetera.

Vikt: 5-10 kg, Set: 2, Reps: 7/ben
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4. Uppresning pa ett ben fran stepup-brada
Sitt pa en step-brada. Res dig upp genom att bara sta pa

/g *)w\ f "};:\ det ena benet. Satt dig darefter forsiktigt ner igen,
" | ‘\.‘; i fortfarande medan du star pa ett ben.
Wy Set: 1, Reps: 10/ben

5. Staende tahav
7 Sta med raka ben med foétterna i ungefar héftbrett
o avstand fran varandra. Pressa upp dig tills du star pa
YAl tarna.
| Vikt: 20-30 kg, Set: 2, Reps: 10

6. Magliggande benlyft pa en bank

Ligg pa mage med éverkroppen pa en bank och benen
hangande ner med 90 graders vinkel i knan och hoft.
Strack benen bakat tills de ar i férlangning av kroppen.
Set: 3, Reps: 7

7. Ettbens hip thrust pa bank m/viktstang

Placera skulderpartiet pa en bank, hall satet och det ena
benet i golvet. Placera en viktstang éver hoften, strack
sedan héften ut och spann sdtesmuskulaturen. Sank
séatet ner mot golvet och upprepa.

Vikt: 20 kg, Set: 2, Reps: 10/ben
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8. Broliggande hdlgang

Ligg pa rygg pa en matta med armarna i kors over
brostet. Lyft upp tarna sa att det endast ar halarna som
har kontakt med golvet. Lyft satet/ backenet upp fran
golvet sa att 6verkroppen halls rak. Lat vartannat ben
stréckas ut med stéd av halarna samtidigt som du haller
6verkroppen kvar i luften. Nar du inte klarar att ta fler
steg framat borjar du att ga tillbaka igen.

Set: 2, Reps: 7

9. Ryggliggande aktiv knastrack

Ligg pa rygg pa en matta. B6j upp i bada benen. Det
vilande benet kan bli hdngande vid sidan av det aktuella
benet, evt. vilandes mot golvet. Benet som ska tdjas ska
héllas i en 90 grader bgj i hoften och stabiliseras genom
att halla i en pinne bakom knavecket. Sparka forsiktigt
upp mot taket sa att du kanner att det stracker pa
baksidan av laret. Hall positionen nagot pa toppen. Slapp
benet i en bdj och strack uppat igen.

Set: 1/ben , Reps: 5

10. Djup knabdj

Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen. Sta
med raka ben, med axelbrett avstand, tyndpunkten rakt
genom kroppen med nagot storre del av tyngden
fordelad pa bakre delen av foten. Genom att fokusera pa
mage och korsrygg, ska hela kroppen héllas stabil
genom hela évningen. Andas in pa vag ner, hall andan i
ovningens nedre fas, och andas sedan ut pa vagen upp
(sista halvan av uppatlyftet).

Set: 5, Reps: 10, Vikt %1RM: 40-60 % 1RM
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11. Marklyft

Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen.
Viktstangen ska hanga i raka armar, sa nara kroppen
som mgjligt, men utan att den hindrar din rérelse och
teknik. Andas in pa vag ner, hall andan i 6vningens nedre
fas, och andas sedan ut pa vag upp. Om évningen
endast genomférs med upplyft (olympiskt lyft), andas du
in fére stabilisering och upplyftet paborjas. Svanka i
korsryggen och stréava efter att behalla svanken genom
hela upplyftet. Ha axelbrett mellan fétterna, tyngdpunkten
rakt genom kroppen med nagot mer vikt pa bakre delen
av fétterna. Hall gérna stangen med "reversed grip" med
den ena handen.

Set: 3, Reps: 10, Vikt %1RM: 40-60 % 1RM

12. Bulgariska utfall m/stang

. [ Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen. Sta
[N pa ena benet med tyngdpunkten genom kroppen, med

AW ‘W vikten nagot mer férdelad pa bakre delen av foten. Det
andra benet vilar pa en bank, och halls passiv under hela
ovningen. Genom att fokusera pa mage och korsrygg ska
hela kroppen haéllas stabil under évningen. Andas in pa
véag ner, hall andan i évningens nedre fas, och andas
sedan ut pa vag upp (sista halvan av upplyftet). Stoppa
vid 90 grader i knadleden, dar det &r viktigt att
tyngdpunktslinjen inte ar fér langt fram eller bak.

Vikt: 20-40 kg, Set: 3, Reps: 7/ben

13. Framsida lar och hoft 3

Sitt pa knana och luta 6verkroppen bakat medan du
stdder dig med armarna bakom dig. Sank éverkroppen
tills du k&nner att det stracker i framsidan av laren.
Pressa eventuellt backenet fram och upp for att fa extra
uttojning. Hall 30 sek.

Varaktighet: 30 sek
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14. Frivandning med framre kndboj och press
Starta lyftet fran backen, med benen i héftbredds avstand

/ : 0 f’@ och hénderna haller stangen med axelbrett avstand.
‘G‘%{% {'}%@: J ‘ . (iR Starta lyftet som ett deadlift och fokusera pa att halla
W) stangen sa nara kroppen som mdjligt genom hela lyftet.

Nar stangen nat upp éver knat (hang-position) streck ut
héfterna och kroppen i en explosiv rérelse upp mot taket.
Det sker samtidigt en tempovéxling (hopp) och stangen
'kastas' upp mot taket. Férsok att trycka ner kroppen
under stangen och fanga stangen pa framsidan av
axlarna i en djup knabgj. Fokusera pd att halla
underarmarna parallellt med golvet och hall éverkroppen
sa vertikalt som mgjligt i landningspositionen. Strack ut
kroppen till stdende med stangen vilandes pa axlarna
och pressa upp stangen 6ver huvudet sa att knan och
héfter stracks ut. Ovningen avslutas med stangen pa
raka armar ovanfor huvudet, och den férs sedan ner till
marken, via skuldrorna.

Vikt: 30-50 kg, Set: 3, Reps: 7

15. TRX Runner

Ligg pa rygg med bada halarna fasta i TRX. Lyft séatet
upp fran golvet, drag vartannat ben in mot sétet
repeterande ganger. Hall ett jAmnt tryck ned i TRX under
hela évningen.

Set: 3, Varaktighet: 30 sek

16. TRX Suspended lunge

Sta med ansiktet bortvant mot ankarpunkten med ena
benet fast i TRX, bdj det framsta benet, sank satet ned
mot golvet medan bakersta benet férs bakat, tryck upp till
utgangspositionen med halen.

Set: 2, Reps: 10/ben
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17. TRX Sprinter Start

Sta pa golvet med handerna i TRX under armarna med
handtagen i armhalan. Ga tillbaka sa att du haller 45
graders vinkel i kroppen i férhallande till golvet. Placera
det ena benet bak i sprinterposition. Kom upp pa ett ben i
balans, for benet tillbaka till utgangspositionen.

Set: 3, Reps: 10/ben

18. TRX Front squat (hopp)

Sta pa golvet med handerna i TRX under armarna med
handtagen i armhalan. Ga tillbaka sa att du haller 45
graders vinkel i kroppen i férhallande till golvet. Kom upp
pa taspetsarna, sank satet mot golvet och skjut tillbaka
genom framfoten sa att du gor ett hopp upp till
utgangspositionen. Repetera évningen. (Se till sa att du
bibehaller vinkeln med ett litet hopp tillbaka nar du
landar)

Set: 2, Enbens squat hopp: 10/ben finns ej video

19. TRX Hamstring Curl och Hip Press

Ligg pa rygg med séatet i golvet och bada halarna i TRX.
Tryck hédlarna in mot sétet samtidigt som du haver
backenet upp fran golvet tills héften ar rak och knat i 90
grader.

Set: 3, Reps: 10
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20. Aktiv komplex rérlighet

| stdende stallning med en pinne i handerna.

1. Stall dig med raka ben och rulla langsamt ner
overkropp och utstrackta armar till golvet.

2. 1 denna position, sénk dig ner i djupt huksittande.

3. Res dig upp igen och lyft upp pinnen till brostet,
armbagarna pekar ut till sidan. Fran brostet for du pinnen
upp mot taket och stracker ut armarna éver huvudet.

4. Hall armarna 6ver huvudet medan du gar ner i en djup
knabdj och upp igen.

5. For pinnen langs kroppen och ner mot anklarna medan
du satter dig pa huk igen.

6. Hall pinnen vid anklarna medan du stracker ut i kndna.
7. Rulla langsamt upp till staende igen.

8. Avsluta 6vningen genom att féra pinnen via bréstet,
upp till taket och att du stracker dig sa langt bakat du
kommer.

Avslutning: 5 set
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Basstyrka 6verkropp/Bal/armar Grunddvningar.

1. Hopprep
Varaktighet: 5 min 0 sek, Uppvarmning: Varierade
hopp

2. Aktiv komplex rérlighet

| stdende stallning med en pinne i handerna.

1. Stall dig med raka ben och rulla langsamt ner
overkropp och utstrackta armar till golvet.

2. 1 denna position, sénk dig ner i djupt huksittande.

3. Res dig upp igen och lyft upp pinnen till brostet,
armbagarna pekar ut till sidan. Fran brostet for du pinnen
upp mot taket och stracker ut armarna éver huvudet.

4. Hall armarna 6ver huvudet medan du gar ner i en djup
knabdj och upp igen.

5. For pinnen langs kroppen och ner mot anklarna medan
du satter dig pa huk igen.

6. Hall pinnen vid anklarna medan du stracker ut i kndna.
7. Rulla langsamt upp till staende igen.

8. Avsluta 6vningen genom att féra pinnen via bréstet,
upp till taket och att du stracker dig sa langt bakat du
kommer.

Uppvarmning: 5 set

" 3. Enarms table top
L il':[-_;\:'“...- T Starta pa marken pa alla fyra. Lyft upp kndna en aning
e R fran golvet och rotera kroppen till den ena sidan. Lyft
héger arm till brostet och fortsétt att rotera kroppen runt
din egen axel. Foérsok att halla blicken pa handen som &r
i marken, medan héfterna skjuts hégt upp mot taket.
Rotera kontrollerat tillbaka till utgangsstaliningen.
Uppvarmning: 7/sida
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4. Kort kast-rotation sittandes m/stang

Stabilisera mage och rygg. Overkroppen hélls I4tt
bakatlutat och blicken fasts rakt framat. Hall viktstangen
pa ryggen och rotera forsiktigt fran sida till sida. Tryck
larens innersida mot banken for att motverka éverrotation
och for att uppratthalla stabilitet i kroppen. Hoften ska ej
rotera. Ovningen utférs med ett jamnt tempo. Hall andan
nar dvningen &r i ytterpositionerna och andas nar
kroppen ar i mittpunkten.

Vikt: 15-20 kg, Set: 2, Reps: 10/sida , Paus: 1 min 0
sek

5. Joystick med rotation

Starta med en axelbredds avstand mellan fotterna och en
latt bdj i kndna och héfter. Hall stangen med raka armar.
Flytta stangen med en kontrollerad rotation fran neutral
position och ned till sidan samtidigt som du later
overkroppen folja med i rotationen. Rotera runt
l&ngdryggen.

Vikt: 15-20 kg, Set: 5, Reps: 10, Paus: 1 min 0 sek

6. Staende lyft framat m/skivstang

Sta med fétterna latt isar och spdnn magen. Tatag i en
skivstang med handerna ungefar axelbrett och
handflatorna véanda in mot kroppen. Lyft upp stangen rakt
framfér dig tills den ar lite hdgre &n axelhdjd. Hall
armarna latt béjda under hela rérelsen. Sank langsamt
tillbaka och upprepa.

Vikt: 5-15 kg, Set: 2, Reps: 10, Paus: 2 min 0 sek

7. Rulla med viktstang

Sta i knastaende position pa en matta med grepp om
stangen med ca en axelbredds avstand. Aktivera
magmusklerna och rér kroppen framat sa langt du klarar.
Kom tillbaka till utgangspositionen. Se till sa att du klarar
att stabilisera korsryggen under hela évningen.

Set: 3, Reps: 5-7
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8. Sittande axelpress

Sitt med stangen vilande pa axlarna och fixera mag- och
korsryggsregionen. Pressa upp tills stangen halls pa raka
armar éver huvudet. Sank langsamt och upprepa.

Vikt: 15-20 kg, Set: 2, Reps: 10

9. Bankpress 2

Ligg med fétterna i golvet och hall stangen med raka
armar 6ver bréstet. Ha greppet lite bredare &n axelbredd.
Sank stangen langsamt tills den vidror vid brostet, och
pressa upp med lite snabbare tempo.

Vikt: 20-40 kg, Set: 3, Reps: 10

10. Dips 2

Lat kroppsvikten vila pa raka armar. Se till att ha
avslappnade axlar. B6j kndna och sank langsamt
overkroppen tills éverarmarna ar ungefar horisontala.
Pressa upp igen.

Set: 2, Reps: max/tillfélle , OBS!: Kan genomféras
via bank

11. TRX Crunch (hand)

Placera bada fétter i TRX med ansiktet fran
ankarpunkten och handerna i golvet rakt under axlarna.
Dra bada knéna in mot armbagen tills hoftledet haller 90
grader.

Set: 3, Reps: 7-10
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12. Staende axel T-press 1

Staende bakatlutad en armlangd bakom
upphangningspunkt med remmar pa armbagar. Remmar
YN A i midjehdjd. Hall armar raka och snett framat. 1. Lyft rak
kropp fram genom att pressa armar bakat in i remmar 2.
Kom tillbaka till startposition.

Set: 2, Reps: 10

13. Ryggliggande axel ab-/adduktion 5
Ryggliggande med bdéjda knan och fétter i underlaget.
‘v Remmar pa handleden. Remmar i h6jd med knan.
el diy w Upphangningspunkt éver axlar. Hall armar raka. 1. Lyft
‘ overkroppen genom att pressa armar ned i remmar 2.
For varannan arm ut till sidan och upp igen 3. Kom
tillbaka till utgangsstallning.
Set: 2, Reps: 7

14. Sittande kroppshavning 1

Sittande rakt under upphéngningspunkt med 90 grader i
knan och fotter i underlaget. Hander i Powergrips i hojd
med hander ndr armarna stracks éver huvudet. 1. Lyft
satet genom att dra kroppen upp med armbagarna ut till
sidan 2. Kom tillbaka till utgangspositionen.

Set: 2, Reps: 10

15. TRX Power Pull

Sta med en hand i TRX (single hand mode). Rotera
kroppen ned mot golvet med handen som ar fri. Dra dig
upp genom att béja armbagar och rotera genom héften
samtidigt som du stracker handen sa langt upp pa TRX
som mgjligt.

Set: 2, Reps: 7/arm
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16. Sots press med stang

e Start i en staende position med stangen vilande bak pa

ﬁ\b‘ (@) axlarna. Ha tyngden pa hélarna och satt dig ned i en

f Jo d) ) djupknébdj. Kom ihag att ha hoften under knéleden i

W) bottenpositionen. Fran bottenpositionen pressas stangen
upp Over huvudet och ldses med raka armar, innan
stadngen langsamt och kontrollerat sénks ned bak axlarna
igen.
Vikt: 15-20 kg, Set: 2, Reps: 7-10

17. Liggande pullover 2
a 0 Ligg med axlarna pa en sidostalld bank. Greppa en
o . hantel 6ver bréstet med bada hénderna. Ha armbéagarna
d | ,J\l‘e Ay w nagot bodjda. Sank langsamt armarna bakat tills
ol dverarmarna ar i héjd med éronen. Pressa sedan
langsamt upp igen.
Vikt: 5-10 kg, Set: 3, Reps: 7-10

18. Liggande kroppshav i Smith

N | utgangspositionen ska kroppen hadnga pa raka armar
N ' och vara horisontal. Mage och korsrygg haller kroppen
nIxne stabiliserad under hela 6vningen. Andas in och lyft upp
| kroppen till stdngen. Forsok att méta stdngen med
bréstet. Aterga kontrollerat till utgangspositionen och
andas ut. Bredden pa greppet kan med fordel varieras.
Set: 2, Reps: max/tillfalle

19. Staende rodd i Smith-stativ

. Placera benen sa att tarna &r framfér stangen. Hall

N ' stangen med ett axelbrett grepp. Sta latt framatlutad med
e w rak rygg och latt béjda knan. Starta 6vningen genom att

| dra axlarna bakat, béja armbéagarna och fér armarna
langs kroppen. Lyft stangen mot magen och pressa ihop
skulderbladet i slutfasen. Sank tillbaka och upprepa.
Vikt: 10-20 kg, Set: 3, Reps: 10
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20. Latsdrag bakom huvud

Ta ett brett grepp om stangen och pressa fram
bréstkorgen. Dra ner skulderbladen, béj armarna och fér
stangen ner till nacken med hjalp av ryggmusklerna.
Aterga langsamt och upprepa. Hall blicken riktad rakt
framat under hela rérelsen.

Vikt: 15-30 kg, Set: 2, Reps: 7-10

21. Handledscurl omvand m/stéd 4

Sitt pa en bank med underarmarna vilande pa laren. Hall
stangen med ett stadigt grepp och handflatorna vénda
nedat. Lat handerna hanga mot golvet. Strack
handlederna och pressa upp hdnderna mot taket medan
underarmarna behaller kontakten med laren.

Vikt: 3-10 kg, Set: 2, Reps: 7-10

22. Aktiv komplex rérlighet

| stdende stallning med en pinne i handerna.

1. Stall dig med raka ben och rulla langsamt ner
overkropp och utstrackta armar till golvet.

2. 1 denna position, sénk dig ner i djupt huksittande.

3. Res dig upp igen och lyft upp pinnen till brostet,
armbagarna pekar ut till sidan. Fran brostet for du pinnen
upp mot taket och stracker ut armarna éver huvudet.

4. Hall armarna 6ver huvudet medan du gar ner i en djup
knabdj och upp igen.

5. For pinnen langs kroppen och ner mot anklarna medan
du satter dig pa huk igen.

6. Hall pinnen vid anklarna medan du stracker ut i kndna.
7. Rulla langsamt upp till staende igen.

8. Avsluta 6vningen genom att féra pinnen via bréstet,
upp till taket och att du stréacker dig sa langt bakat du
kommer.

Nedvarvning: 5 set




