STC Training Club

Vecka 1 -pass 1-styrka QDQSSi ﬁc

Av: Liza Jansdotter

promenad/powerwalk som uppvarmning 10 min
kor varje 6vning 15 reps*3 set

Nedvarvning - promenad/powerwalk 5 min

ca 45-60 min

1. Lopband 2
ga ute el inne pa band 10 min, hégt tempo- pulsen upp
Varaktighet: 0 sek, Hastighet: km/h

2. Knabdj m/hantlar

Sta med en hoftbredds avstand mellan fétterna och en
hantel i varje hand. B6j nedat till ca 90 graders vinkel i
kndna och kom upp till utgangspositionen igen. Hall
ryggen rak under hela évningen.

3. Rygghéav med raka armar till sidan

Ligg pa magen och kann att du har en spanning i
magmusklerna. Hall ut raka armar till sidan i axelhjd.
Lyft upp 6verkroppen och armarna fran golvet.
Tummarna pekar uppat. Hall positionen lite innan du
sanker dig ned igen.
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Vecka 1 -pass1-styrka #c
Av: Liza Jansdotter y cposs' ‘

4. Staende axelpress
P Sta med fétterna i héftbredd och spann magen. Hall

o hantlarna i axelhtjd med handflatorna vanda framét.
qn Jo dly o Pressa hantlarna rakt upp tills armarna &r stréckta 6ver
W huvudet. Sank langsamt tillbaka och upprepa.

5. Sidoutfall
P Sté med samlade ben och armarna i sidan. Ta ett stort

// )\ I I steg at sidan, boj benet och lagg kroppsvikten éver pa
o N Jmh denna sidan. Pressa dig upp igen och aterga till stdende.
| Upprepa at andra sidan.
6. Staende raka lyft at sidan m/hantlar
P Sté med armarna hangande langs sidan och en hantel i
[ i var hand. Hall armbéagarna latt béjda och lyft armarna
4, Jo dl o uppat och utat i en cirkulér rérelse utan att héja axlarna. |
LL) (u topplaget ar lillfingersidan av handen riktad mot taket.

Vand rorelsen nar armbagarna och handerna &r i hojd
med, eller nagot ovanfér axeln. Aterga langsamt och
upprepa.

7. Crunch

Ligg pa rygg med béjda ben och med fétterna i golvet.
Stéd huvudet med handerna. Lyft dverkroppen sa att
enbart korsryggen till slut berdr underlaget, och sénk
sedan langsamt tillbaka. Gor 6vningen med en jamn och
kontrollerad rorelse.
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Vecka 1 -pass 1-styrka #c
Av: Liza Jansdotter / cposs' ‘

8. Lépband 2
Ga ute el I6pband inne 5 min , raskt tempo
Varaktighet: 0 sek, Hastighet: km/h
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STC Training Club

Vecka 1 - pass 2 -kondition QDQSSi ﬁc

Av: Liza Jansdotter

Cykel el Lépning inne el ute , 15 min vardera , 4 min uppvarmning och sen 6s pa bade i vxl och tempo-utmana dig
.Ovriga 6vningar kor 15 reps * 3 set av vardera
ca 45 min

1. Cykel

Valj ett program och starta cykeln, eller tryck bara quick-
start. For att &ndra motstandet trycker du plus eller
minus, och for att avsluta trycker du stopp.

2. Lépning
S Ha en latt framatbojd position nar du I6per. Hall upp
\ ] huvud och brést. Se framat, inte ned i marken. Foérsok
Y- ‘P slappna av i skulderparti och sank ned skuldrorna nér du
springer.

3. Mountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila
medan du drar knat upp till armbéagen innan du for foten
tillbaka till startpositionen. Jobba med vartannat ben.
Set: , Repetitioner:

4. Sneda situps

Ligg pa rygg med béjda ben. Hall den ena armen bakom
huvudet och den andra snett ut at sidan. Lyft huvudet och
overkroppen och vrid i riktning mot knat. Hall korsryggen
kvar i golvet. Upprepa at andra sidan.
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STC Training Club

Vecka 1 - pass 2 -kondition
Av: Liza Jansdotter

¥
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epassi 5('.'C

5. Pushups

Stall dig med hénderna pa golvet, axelbrett isér. Spann
mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i linje med
resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot
golvet och pressa tillbaka, utan att béja i héften. Titta ner
i golvet under hela 6vningen.

Sida2av 2


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=29
https://exorlive.com/video/?ex=385,846,9240,267,29&culture=sv-SE

STC Training Club

Vecka 1 -pass 3 -Styrka QDQSSi ﬁc

Av: Liza Jansdotter

cykeluppvarmning 10 min ca
Ovningarna - 15 reps * 3 set
ca 45 min

1. Cykel

Valj ett program och starta cykeln, eller tryck bara quick-
start. For att &ndra motstandet trycker du plus eller
minus, och for att avsluta trycker du stopp.

2. Gaende utfall m/hantlar

Sta med samlade ben med en hantel i varsin hand. Lyft
det ena benet och ga framat i en rak linje. Nar det bakre
benet traffar golvet, tryck ifran och ta ett nytt steg med
det andra benet. Overkroppen ska vara rak. Kom ihag
kndna &ver tarna i hela évningen.

3. Staende rodd m/skivstang och

underhandsgrepp

A ” Greppa stangen med ett underhandsgrepp i axelbrett
ol avstand. Sta latt framatlutad med aningen béjda knén
och rak rygg. Boérja évningen med att dra bak axlarna,
b6ja armbagarna och féra upp armarna langs kroppen.
Lyft stdngen mot magen och pressa ihop skulderbladen i
slutpositionen. Sank tillbaka till startpositionen och

upprepa.

4. Staende bicepscurl m/skivstang

Sta med stangen hdngande framfér dig med handflatorna

pekande framat. B6j armbagarna och lyft upp stangen

J° 4y helt, och sénk sedan langsamt tillbaka. Hall verarmarna

W och armbagarna stilla under rérelsen. Alternativt kan du
|ata handflatorna peka inat, i ett omvént grepp. Detta
starker strackmusklerna i handleden.
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STC Training Club

[}
Vecka 1 -pass 3 -Styrka #c
Av: Liza Jansdotter cposs' ‘

5. Staende enarms hantelcurl

Sta med fétterna i héftbredd med hantlarna hangandes
ned at sidan och handflatorna vanda in mot kroppen. Boj
ena armbagen och lyft hanteln mot axeln, samtidigt som
du vrider den utat. Sank langsamt tillbaka samtidigt som
du lyfter den andra hanteln pa samma sétt.

6. Staende tricepspress m/hantel
N Hall en hantel med raka armar éver huvudet. Boj
N ‘,;,( . armbdagarna sa att hanteln sanks ner bakom huvudet.

/) )‘\\ / Al . . e
4 a\;% “p]e Pressa sedan tillbaka upp till startpositionen och
/
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Jatis

1

/ upprepa. Forsok halla 6verarmarna sa stilla som mgjligt

‘\H"
Al

under rérelsen.

7. Liggande benlyft 1

Ligg pa rygg med raka ben och armarna nedat langs
sidan lite utanfér kroppen. Hall benen sa raka som
majligt under hela 6vningen. Lyft benen uppat till
horisontellt 1age, sank benen sakta nedat tills de nastan
traffar golvet och repetera.
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Vecka 2 -pass 1 -kondition #c
Av: Liza Jansdotter cposs' ‘

uppvarmning crosstrainer el jogg ut10 min - upp lite med pulsen !
6vriga évningar 45 sek jobb/ 15 sek vila * 3 per 6vning

1. Precor: Elliptical Crosstrainer, fristaende
Tryck "QUICK START". Justera motstand och hastighet
efter egen 6nskan.

2. Jumping jacks 2

Sta pa golvet med samlade ben och armarna langs
sidan. Hoppa ut till bred benstéllning samtidigt som du
flyttar ut raka armar till sidan och upp éver huvudet.
Hoppa tillbaka till utgangsstaliningen samtidigt som du
sanker armarna. Repetera dvningen.

3. Mountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila
medan du drar knat upp till armbéagen innan du for foten
tillbaka till startpositionen. Jobba med vartannat ben.

4. Explosiva knabdj

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.
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STC Training Club

Vecka 2 -pass 1 -kondition QDQSSi ﬁc

Av: Liza Jansdotter

5. Pushups
P Stall dig med hénderna pa golvet, axelbrett isér. Spann
o 4y mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i linje med
e resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot
golvet och pressa tillbaka, utan att béja i héften. Titta ner
i golvet under hela 6vningen.

6. Hopprep el hopp pa stallet
a  a Varaktighet: 0 sek

7. Plankan med benlyft

Sta pa armbagar och tar och hitta neutral position i rygg
och backen. Anvand djup mag- och ryggmuskulatur for
att halla stabilt kring backen och landrygg medan du
lyfter upp ena foten fran underlaget. Hall ett par sekunder
innan du sanker ned igen och upprepar pa motsatt sida.
Set: , Repetitioner:

8. Gaende utfall

P Sta med samlade ben och satt armarna i sidan. Lyft det
o ena benet och ga framat. Nar benet tréffar golvet
W bromsas rérelsen s& kroppen kommer i en djup position.
i V) Overkroppen ska vara rak. Tryck ifran och ga vidare till

ett nytt steg. Knékontroll och neutral rygg ar viktigt
genom hela rérelsen.
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STC Training Club . #
Vecka 2 -pass 2 -styrka
Av: Liza Jansdotter g eposs' ‘c

Uppvarmning rodd ca 10-15 min
Ovriga évningar 10 reps * 3 per 6vning
ca 35-40 min

1. Concept: Rodd
o Justera motstandet efter egen 6nskan. Tryck pa "ON",
n valj vilken information du vill se pa sk&rmen och bdrja ro.

)
I/
v
W

\ /)
W S
W

2. 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.

3. Latsdrag m/roddhandtag

Ta tag i roddhantaget med handflaterna vénda mot
varandra. Luta dig latt bakat med blicken snett uppat.
Pressa fram brdstkorgen och dra handtagen ned mot den
Ovre delen av brostet. Armbagarna halls tatt intill kroppen
vid slutet av rorelsen.

4. Sittande dips

Sitt med rak rygg, hall armarna tatt intill kroppen och
sénk axlarna. Pressa handtagen nedat tills armarna &r
helt raka. Aterga langsamt till startpositionen. Upprepa.
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Vecka 2 -pass 2 -styrka #c
Av: Liza Jansdotter cposs' ‘

5. Staende tricepspress m/hantel
Hall en hantel med raka armar 6ver huvudet. Boj

Lo armbagarna sa att hanteln sénks ner bakom huvudet.
}‘b e Pressa sedan tillbaka upp till startpositionen och
) 1

W upprepa. Forsok halla 6verarmarna sa stilla som mdjligt
under rdrelsen.

=
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6. Diamond pushups
P Starta i en plankposition pa raka armar. Handerna halls i

o 4y smalare position &n axlarna och roterade inat i
/1 1\ /J/‘\ !\\‘\ . . W
ey diamantform. Spann mage och rygg och sank kroppen
W (u‘ ned mot golvet innan du pressar dig upp till
startpositionen.

7. Situps pa stor boll

Ligg pa bollen med fotterna brett isar. Rulla sa langt

bakat du kan utan att tappa balansen eller fotfastet. Lyft

) huvudet och dverkroppen sa hégt upp som méjligt, utan

W\ att den nedre delen av ryggen mister kontakten med
bollen. Sank langsamt tillbaka och upprepa.

¥
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STC Training Club

Vecka 2 -pass 3 - kondition h6g- intensitet
Av: Liza Jansdotter

uppvarmning jogg ute el inne ca 10-15 min
konditionsmaskinerna - kér 500 meter sa snabbt du kan
6vriga 6vningar 15 reps* 3

vila 45 sek mellan varje 6vning

ca 30 min

¥
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Sida 1 av 2

epassi 5('.'C

1. Lépband 1

Du kan vélja ett program och sedan starta |6pbandet,
eller enbart trycka start. For att &ndra hastigheten trycker
du plus/minus, och fér att andra lutningen trycker du pil
upp/ner. For att avsluta trycker du stopp.

2. Overhead slam m/knabdj

Sta i en djup knabdjd position och ta tag i en medicinboll
pa golvet med bada hander. Res dig upp och for
medicinbollen med bada hander 6ver huvudet. Kasta
bollen hart i golvet, ta emot den och gé ned i en knabgj
igen.

3. SkiErg: stakning

Hander och fotter med axelbredds avstand. Hander
precis 6ver huvudhojd med béjda armbéagar. Dra
handtagen nerat genom att ta i med magen och genom
att béja kndna. Hall handtagen i niva med huvudet och
avsluta taget med knéna Iatt bdjda och armarna utstrackt
ner langs laren. For armarna uppat och rata ut kroppen
for att atervanda till startpositionen.
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STC Training Club

Vecka 2 -pass 3 - kondition h6g- intensitet
Av: Liza Jansdotter
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epassi 5('.'C

4. Burpee box jump

Starta rorelsen genom att béja kndna, séatt handerna i
golvet och strack ut benen bak kroppen. Sénk kroppen
ned mot golvet sa att hela kroppen ligger mot golvet.
Pressa dig upp fran golvet och kom upp i en stdende
position, innan du hoppar upp pa boxen.

5. Concept: Rodd
Justera motstandet efter egen 6nskan. Tryck pa "ON",
vélj vilken information du vill se pa skdrmen och bérja ro.

6. Butterfly situps

Starta i sittande position pa golvet med fotsulorna mot
varandra. Dra hélarna in mot satet. Armarna halls framfor
tarna och rorelsen startas genom att séanka ryggen mot
golvet. Armarna for bakat tillsammans med dverkroppen,
handerna ska traffa golvet bakom huvudet innan man
kommer tillbaka till startpositionen.



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8831
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8831
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12082
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12082
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8794
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8794
https://exorlive.com/video/?ex=380,8642,12083,8831,12082,8794&culture=sv-SE

STC Training Club

Vecka 3 -pass 1 -styrka
Av: Liza Jansdotter

uppvarmning cykel 10 min
6vriga 6vningar 10-12 reps * set
ca 60 min

¥
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Sida 1 av 2

epassi 5('.'C

1. Cykel

Valj ett program och starta cykeln, eller tryck bara quick-
start. For att &ndra motstandet trycker du plus eller
minus, och for att avsluta trycker du stopp.

2. Kndboj m/viktstang

Starta stdende med stangen vilande bakom nacken.
Greppet halls sa smalt som mgjligt utanfér axlarna och
tummarna runt stangen. Benen halls lite bredare an en
hoftbredds avstand. Bréstet halls uppe och ryggen
spand. Satt dig bak och ned med satet. Hall en upprest
neutral position i ryggen under hela évningen. Stoppa nar
héftleden ar lagre an knaleden. Tryck via halen upp till
startposition.

3. Staende axelpress

Sta med fétterna i héftbredd och spann magen. Hall
hantlarna i axelhdjd med handflatorna vanda framat.
Pressa hantlarna rakt upp tills armarna ar strackta éver
huvudet. Sank langsamt tillbaka och upprepa.

4. Gaende utfall m/rotation

Sta med samlade ben och satt armarna i sidan. Lyft det
ena benet och ta ett steg framat.Nar benet traffar golvet
bromsar du rérelsen sa kroppen kommer i en djup
position. Nar du ar i den djupa positionen roterar du
kontrollerat éverkroppen mot den sida som foten ar
framat. Rotera kontrollerat tillbaka till neutral position.
Tryck ifran och ga vidare i ett nytt steg. Knakontroll och
neutral rygg &r viktigt genom hela 6évningen. Rotationen
sker runt landryggen.
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Vecka 3 -pass 1 -styrka
Av: Liza Jansdotter
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5. Fronthav till 90° m. hantlar, neutralt grepp

Sta upp med en hantel i varje hand. Med tummarna
pekande framat, fér du upp armarna framfér kroppen
med raka armar till ca 90° flexion i axlarna. Kom
kontrollerat tillbaka till utgangsposition och upprepa.

6. Kndbo6j m/bred benposition

Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen. Ha
brett avstand mellan fétterna (1% ganger axelbrett
avstand eller bredare). ha tyngdpunkten rakt genom
kroppen med nagot mer vikt pa bakre delen av fétterna.
Mage och korsrygg ska jobba statiskt, sa att hela
kroppen halls stabil genom hela évningen. Andas in pa
véag ner, hall andan i évningens nedre fas, och andas
sedan ut pa vag upp. Avsluta rérelsen vid 90 graders
vinkel i kndleder, dar det ar viktigt att tyngpunktslinjen ej
ar for langt fram eller for langt bak. Pressa sedan upp
igen.

7. Staende lyft at sidan m/hantlar

Sta med rak rygg, bojda armbagar och hantlarna framfor
kroppen. Lyft armarna uppat och utat i en cirkular rérelse
utan att hdja axlarna. | topplaget ar lillfingersidan av
handen riktad mot taket. Vand rérelsen nar armbagarna
och handerna ar i héjd med axeln.

8. Box jump

Starta stdende med en box framfér dig. Gor ett hopp upp
pa boxen och landa med 3/4 av foten upp pa boxen.
Lamna boxen genom att stracka héfterna. Kroppen ska
vara helt rak éver boxhdjd innan du traffar golvet och
genomfor ett nytt hopp. Forsok att ha sa kort kontakttid
med golvet som mgjligt.
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Av: Liza Jansdotter

uppvarmning Iépband el ute 10 min

60 sek ordentligt tempo / 60 sek vilo jogg el ga * 10 ggr
Foljt av magdévningar 12 reps/6vning *3

ca 40 min

1. Lépband 1

Du kan vélja ett program och sedan starta |6pbandet,
eller enbart trycka start. For att &ndra hastigheten trycker
du plus/minus, och fér att andra lutningen trycker du pil
upp/ner. For att avsluta trycker du stopp.

2. crunch m/héjda ben

Ligg pa rygg med benen upp mot taket. Hall nacken rak
och stéd huvudet med handerna. Tryck korsryggen mot
golvet och spann magen. Lyft éverkroppen med en
kontrollerad rérelse upp mot laren, och sank langsamt
tillbaka utan att slappa spénningen i magen.

3. Mountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila
medan du drar knat upp till armbéagen innan du for foten
tillbaka till startpositionen. Jobba med vartannat ben.

¥
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4. Sneda situps m/knalyft
Sitt pa golvet med handerna bakom huvudet. Lyft upp
benen fran golvet och luta dig bakat sa att du finner

balansen. Foér véxelvis motsatt knd och armbage mot
varandra.

Sida2av 2
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Av: Liza Jansdotter

Uppvarmning rodd 10 min
Ovningarna- 10 reps*3 omgangar
ca 50 min
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1. Concept: Rodd
Justera motstandet efter egen 6nskan. Tryck pa "ON",
vélj vilken information du vill se pa skdrmen och bérja ro.

2. 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.

3. Hantelflyes

Ligg pa rygg och hall hantlarna pa raka armar éver
brostet. Fér armarna ut at sidan, med armbagarna nagot
boéjda tills armbagarna &r i axelhdjd och du kdnner att det
stracker i brostet. Lyft tillbaka och upprepa.

4. Pushups

Stall dig med hénderna pa golvet, axelbrett isér. Spann
mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i linje med
resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot
golvet och pressa tillbaka, utan att béja i héften. Titta ner
i golvet under hela évningen.
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5. Staende hantelcurl

Lat hantlarna hénga ned at sidan med handflatorna
vanda in mot kroppen. Lyft hantlarna genom att béja i
armbagsleden samtidigt som du vrider dem utat. Hall
handlederna raka under hela rérelsen. Sank langsamt
tillbaka till startpositionen och upprepa.

6. Staende bicepscurl m/kabel

Sta med rak rygg och ett stadigt grepp om stangen/repet.
B6j armbagarna och lyft armarna upp mot brostet. Hall
armbagarna stilla under rérelsen. Aterga langsamt och
upprepa.

7. Staende tricepspress 1

Sta vand mot dragapparaten med repet/stangen i bada
hénderna. Hall 6verarmarna tatt mot kroppen och pressa
nedat tills armarna &r helt strackta. Aterga langsamt och
upprepa.

¥
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Vecka 4 - pass 1 -styrka
Av: Liza Jansdotter

Uppvarmning stakmaskin 10 min
Ovriga 6évningar 10 reps/ ben *3
ca 60 min
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1. SkiErg: stakning

Hander och fotter med axelbredds avstand. Hander
precis 6ver huvudhojd med béjda armbagar. Dra
handtagen nerat genom att ta i med magen och genom
att boéja kndna. Hall handtagen i niva med huvudet och
avsluta taget med knéna latt bdjda och armarna utstrackt
ner langs laren. Fér armarna uppat och rata ut kroppen
for att atervanda till startpositionen.

2. bulgariskt utfall pa bank

Stall dig pa ett ben med knan och tar pekande rakt fram.
Placera en bank ca 1 meter bakom dig och placera
motsatt ben pa banken. Utfor en knébdj och se till att
halla knat 6ver tarna genom hela évningen.

3. Sidoutfall

Sta med samlade ben och armarna i sidan. Ta ett stort
steg at sidan, boj benet och lagg kroppsvikten éver pa
denna sidan. Pressa dig upp igen och aterga till stdende.
Upprepa at andra sidan.

4. Step up m hantlar
Set: , Repetitioner:
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5. Sittande axelpress 1
P Sitt med stdd for ryggen och fixera mag- och

o korsryggsregionen. Hall hantlarna vid axlarna och pressa
J ] ;m iyl upp tills hantlarna halls med raka armar éver huvudet.
W Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

6. Sittande rakt lyft at sidan

Sitt med armarna ned langs sidan och armbagarna latt
béjda. Lyft armarna utat och uppat. | topplaget ar
lillfingersidan av handen riktad uppat taket. Avsluta
rérelsen nar armbagarna och handerna &r i héjd med
axeln.

7. Baksida axel m/korsade kablar
S Sta med ett stabilt grepp om bagge handtagen och hall

I ‘7& ﬁ dem sa att kablarna korsar varandra. Ha armbagarna
7/ \\ W7/ B\ ° . ° . .
@/MW Wiy nagot bdjda. Fér armarna ut at sidan i en jamn

|l cirkelrérelse medan du behaller armbagarna latt bojda.

VY \
1)
Slapp langsamt tillbaka och upprepa.

U
\[1/
U il
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uppvarmning cykel 10 min

kor sen intervaller 90 sek jobb/ 60 sek vila *8 -utmana dig !
magdvningar - 10 reps * 3

ca 35 min

1. Cykel

Valj ett program och starta cykeln, eller tryck bara quick-
start. For att &ndra motstandet trycker du plus eller
minus, och for att avsluta trycker du stopp.

2. Crunch

Ligg pa rygg med béjda ben och med fétterna i golvet.
Stéd huvudet med handerna. Lyft dverkroppen sa att
enbart korsryggen till slut berdr underlaget, och sénk
sedan langsamt tillbaka. Gor 6vningen med en jamn och
kontrollerad rorelse.

3. Plankan m/diagonallyft, hander - fatter, vaxlande
L Sta pa ta och raka armar. Se till sa att du haller ryggen
[ A rak. Hall balansen medan du lyfter och stréacker motsatt
T Y arm och ben.

¥
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4. Ga upp och ner pa armbagarna i plankan
S Sta pa tarna och hall 6verkroppen fixerad pa strackta
al b armar. Ga upp och ner fran/till armbagarna.

¥
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Uppvarmning 10 min cosstrainer
Ovriga 6évningar 12 reps *3 set
ca 45 min

1. Precor: Elliptical Crosstrainer, fristaende
Tryck "QUICK START". Justera motstand och hastighet
efter egen énskan.

2. Ruméansk marklyft 2

Hall i stangen med ett verhandsgrepp med stangen
héngande framfér kroppen med raka armar i héfthéjd.
Axlarna ska féras tillbaka en aning, brostet ska féras en
aning upp och fram, ryggen ska ha en naturlig svank och
knana latt béjda. Sank stangen genom att fora sétet ut
samtidigt som 6verkroppen sanks framat. Se rakt fram,
behall axlarna pa plats bakat och ryggen rak under
rérelsen. Stangen sanks rakt ner, hela tiden tatt intill
kroppen. Ga sa langt som rorligheten tillater. Returnera
till utgangspositionengenom att driva héftpartiet framat.

3. Liggande leg curl

Ligg pa mage med utstréckta ben. Placera kndna precis
utanfér kanten av liggdynan och fixera éverkroppen med
hjalp av handtagen. B6j maximalt i kndledet och sénk
forsiktigt tillbaka till startpositionen. Hall fétterna bojda
under hela rérelsen.

4. Liggande leg curl m/BOSU-boll

Ligg med bada benen pa bollen och lyft backenet. Hall
armarna snett ut at sidan. Spann muskulaturen pa larets
baksida och dra bollen mot dig. Rulla sedan tillbaka.
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5. Staende framatlutad sidolyft

Sta framatlutad med knan och armbagar latt bojda. Ha
en latt svank i korsryggen. Aktivera magmuskulaturen.
Lyft armarna rakt ut at sidan och kann att skulderbladen
méts. Sank langsamt ner och upprepa.

6. Hantelrodd m/kna och armstéd pa bank

Sta med ena knat och ena armen pa en bank. Hall en
hantel i den fria handen och Iat armen hénga tungt. Dra
upp axeln och lyft armbagen bakat och uppat, tills
hanteln &r i niva med magen. Hall ryggen rak. Sank
langsamt tillbaka.

7. Burpees u/pushups

Starta i en staende position, bérja rérelsen genom att
bdja knana satta handerna i golvet och stracka ut benen
bakom kroppen. Hall kroppen i en push-up position. Fran
denna positionen flyttar du fétterna in mot hdnderna och
hoppar upp fran en djup knabgj. Klappa med raka armar
hander éver huvudet.
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