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Olika 6vningar som du kan gdra ute med eller utan utrustning som du har med dig eller hittar i naturen. Anpassa
ovningar utifrén vad som fungerar for dig. Du kan vélja att géra s& manga du orkar, en viss tid eller ett visst antal.

1. Kndboj med stavar

Sta med fotterna i axelbrett avstand och hall stavarna pa axlarna. Boj
dig till ungefar 90° och pressa upp igen. Hall ryggen rak och blicken
riktad framat. Alternativt kan du halla den djupa stéllningen i nagra
sekunder innan du pressar upp igen.

Kan bytas mot Kndbdj med miniband eller Enbensknabdj till bank.
Set: , Repetitioner:

2. Enbens knabdj till bank

Fran staende. Lagg 6ver vikten pa det ena benet och sénk dig
langsamt ner till maskinen. Res dig darefter upp igen pa samma
ben. Om det ar svart pa ett ben, kan du goéra pa tva.

Kan byta till Kndbdj med stavar eller Kndb6j med miniband.

Set: , Repetitioner:

3. Step up pa bank/sten/stubbe med/utan knalyft

Sta framfér en bank/sten/stubbe. Satt foten pa banken och lyft dig
upp med vikten pa detta ben. Fullfor rérelsen genom att lyfta upp det
andra knat framfér dig. Var noga med att kndt pekar i samma
riktning som tarna pa det framre benet.

Set: , Repetitioner:

4. Galspring i trappor

Ga/spring upp for trappan, steg for steg. Det viktigaste &r att ha ett
snabbt tempo, samtidigt som armarna anvands effektivt. Du kan
aven gora som en "step-up"/"springa upp och ner" pa en sten eller
stubbe.

Varaktighet: 0 sek

5. Utfall

Sta med samlade ben och héll armarna i sidan. Lyft det ena benet
och fall framat. Nar benet nar marken bromsar du rérelsen till knat ar
ungefar 90 graders vinkel och kroppen ar i djup position (eller sa
langt ned du klarar. Pressa ifran med det framre benet och aterga till
startpositionen. Se till att knat inte férs framfor tarna och att ryggen
ar rak.

Set: , Repetitioner:
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6. Bulgariskt utfall pa bank

(Tuffare variant pa utfall). Stall dig pa ett ben med knan och tar
pekande rakt fram. Placera en bénk ca 1 meter bakom dig och
placera motsatt ben pa bénken. Utfér en knabgj och se till att halla
knat Gver tarna genom hela évningen.

Set: , Repetitioner:

7. Utfall bakat
Sta med axelbrett avstand mellan fétterna. Ta ett steg bakat. Dra dig
upp igen med tyngden pa det framre benet. Byt ben.

8. Sidoutfall

Borja i staende position, med fétterna ihop. Ta ett steg ut at sidan,
samtidigt som du sanker din héft bakom héalen pa det aktiva benet.
Né&r foten traffar golvet saktar rérelsen ner. | slutpositionen ar det
aktiva benet bojt och det andra benet ar ndstan helt utstréckt. Skjut
ifran med det aktiva benet och atervand till startpositionen.

Set: , Repetitioner:

9. Tahav

Sta med ungefar hoftbrett avstand mellan fétterna. Lyft hdlarna och
pressa upp dig till tdstaende. Sank dig ner igen och upprepa.
Ovningen kan géras med eller utan stéd.

10. Mountain climber mot bank

Starta i en armhéavninsposition med handerna pa banken. Hall
magen och ryggen stabil, medan du drar ena kn&t mot motsatt
armbage och darefter for foten tillbaka till startpositionen. Jobba med
vartannat ben.

Set: , Repetitioner:

0 A 11. "Kna mot armbage"
"‘" ,“ Sté med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm och kné och fér knat
/ l mot armbagen. Ovningen ska utféras kontrollerat. Gor likadant med

('t) f’ andra armbagen och knét.

i’ ‘ Set: , Repetitioner:
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12. Situps utan/med sten

Lagg dig pa rygg med béjda knan. For jobbigare 6vning, hall en sten
i brosthojd och kom upp till en sittande position. Sank dig langsamt
tillbaka till utgangsposition och upprepa.

Set: , Repetitioner:

13. Russian twist utan/med sten

Satt dig pa marken (eller pa en bank) och hall en sten (gar &ven bra
utan- hall da ihop handerna och fér dem fran sida till sida) med bada
hénderna framfor dig med bojda armbagar. Luta 6verkroppen lite
bakat och ha kvar fotterna pa marken (for jobbigare- lyft fotterna fran
marken). For stenen till sidan sa att du roterar 6verkroppen
kontrollerat. Upprepa véxelvis fran sida till sida.

Set: , Repetitioner:

14. Handstaende planka

Sta pa tarna och handerna med raka armar, och ténk att du skapar
en rak linje av kroppen, fran anklar till huvud. Se till att aktivera
magmuskulaturen och halla ryggen rak under hela évningen. (Gar
aven att sta i fyrfotastaende och pa underarmarna).

Set: , Repetitioner:

15. Armhéavning mot stang/bank/trad

Hall handerna pa stangen med ungefar axelbrett avstand, raka
armbagar. Hall kroppen rak och ha fétterna i marken. Sank ned
brostet mot stangen. Pressa dig darefter upp igen.

(Kan bytas mot staende brostpress med gummiband.)

Set: , Repetitioner:

16. Dips

Hall handerna pa stallningen med ca axelbrett avstand. Kroppen
halls sa rak som mdjligt s& att enbart halarna ar i marken. Bgj i
armbagarna och sénk ned kroppen mot marken. Pressa dig upp
igen.

(Kan bytas mot Staende tricepspress med gummiband.)

Set: , Repetitioner:

17. Axelpress med sten

Stall dig med stenen vilande pa bréstet och fixera mage och
korsrygg. Tryck upp stenen med raka armar dver huvudet, sénk
darefter stenen langsamt ner igen. Kan dven géras med stavar och
blir da lite lattare.

(Kan bytas mot Axelpress med gummiband.)

Set: , Repetitioner:
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18. Draken utan/med sten

Hall en sten i handerna och for éver vikten pa det ena benet. Lyft upp
det bakre benet samtidigt som du bojer éverkroppen framat och
sanker stenen mot marken med ryggen i neutral position. Kom upp
med dverkroppen igen samtidigt som du sanker benet tillbaka till
utgangsposition.

Set: , Repetitioner:
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