Sommarstyrka 30 minuter

{thasana

Varm upp med rask promenad, joggingrunda, hopprep, upphopp eller liknande sa att du ar lite varm.

Gor s& manga repetitioner du hinner pa varje dvning under 45 s, vila 15 s, ga vidare till nasta 6vning. | de évningar
dar du jobbar med ett ben i taget blir det 45 s pa ena benet, sedan 45 s pa det andra benet.

Upprepa totalt 3 varv.
Avsluta med stretch/rérlighet och garna avslappning.

Ovning Illustration Traningsfokus Kommentar

1 Ligg pa rygg med bojda knan. Spann rumpan samtidigt som du
lyfter backenet och den nedre delen av ryggen fran underlaget. Hall

Liggande i 3-5 sek. Vila lika lange innan du upprepar 6vningen.

béckenlyft

2 Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att boja knéana och
satt handerna i golvet och strack ut benen bakom kroppen. Sénk

Burpee kroppen kontrollerat men fort ned mot golvet och forflytta fotterna
raskt in under kroppen. Hoppa upp frén en djup knaboj position och
klappa handerna éver huvudet med raka armar.

3 Ligg p& mage med armarna under huvudet. Knip rumpan och
spann ryggmuskulaturen och lyft 6verkroppen upp fran golvet. For

Magliggande armarna fram 6ver huvudet och tillbaka medan du héller kroppen

ryggresning med lyft 6ver golvet. Sénk 6verkroppen och upprepa.

armsving

a Sitt p4 en matta med béjda hofter och kna. Lyft fétterna frdn mattan
och luta 6verkroppen bakat. Armarna halls raka och rakt fram. Hall

Baten positionen.

5 Sta med samlade ben och starta rérelsen genom att ta ett langt

Utfallsteg bakat

steg bakat. Nar kroppen &r i balans sénks kroppen kontrollerat rakt
ned mot golvet s& att knat pa det bakersta benet tréffar golvet.
Overkroppen hélls rak genom hela 6vningen. Sparka ifran med den
nedersta foten och kom tillbaka till startpositionen.

6
Dips pa bank

Stod dig mot banken med ungefar axelbrett grepp. Kroppen halls
rak, s& att enbart halarna rér golvet. Boj armbagarna och sank
kroppen mot golvet. Pressa upp igen och upprepa.

Starta stdende med en box framfér dig. Gor ett hopp upp pé boxen

7 och landa med 3/4 av foten upp pa boxen. Lamna boxen genom att

Box jump stracka hofterna. Kroppen ska vara helt rak 6ver boxhéjd innan du
traffar golvet och genomfor ett nytt hopp. Forsok att ha s& kort
kontakttid med golvet som méjligt.

8 Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila medan du

Mountain climber

drar knat upp till armbé&gen innan du for foten tillbaka till
startpositionen. Jobba med vartannat ben.




