Lucka1

Forsta advent
Du behover: Tidtagning via t ex mobilen.

Uppvarmning 10 min
Se separat pdf for uppvarmning.

Passet

Dagens ovningar: Utfallssteg bakat, Skulderlyft, Mountainclimbers, Baten.

Gor Tvarv av:

Utfallssteg bakat 30 sekunder, vila 15 sekunder.

Skulderlyft 30 sekunder, vila 15 sekunder.

Mountainclimbers 30 sekunder, vila 15 sekunder

Baten 30 sekunder, vila 15 sekunder.

Vila 1 minut mellan varje varv, drick vatten om du behover. Upprepa antal varv enligt niva du valt.

Stretch
Se separat pdf for stretch.

Valj den niva eller tidsatgang som passar dig for dagen!
Niva 1: Gor 5 varv (tidsatgang ca 30min totalt)

Niva 2: Gor 7 varv (tidsatgang ca 45 min totalt)
Niva 3: Gor 10 varv (tidsatgang ca 60 min totalt)

Beskrivning

Utfallssteg bakat

Tranar framsida 1ar & sate (rumpa)
Startposition: Sta hoftbrett isar med fotterna. Sta stolt i hallningen och stadigt pa hela foten, strava efter att ha rak rygg och
brostet framat/uppat genom hela évningen.
1. Stega bak med vanster ben. Se till att du fortfarande har hoftbrett isar med fotterna. Detta ger dig mer stabilitet och
balans.
2. Sjunk rakt ned sa langt du kan mot golvet utan att nudda golvet med knaskalen.
3. Vand tillbaka rorelsen till startposition genom att pressa kraften uppat genom din framre fot (hogra).
4. Klivihop och byt ben - kliv bakat med hoger ben.
Tank pa: ga endast sa djup ned att du kanner att du har kontroll. Se till att knaet pa ditt framre ben inte faller éver tarna.
Tuffare variant: Gor utfallen med bakre benet pa en sten/trappsteg. Se nasta sida.



Tuffare variant av utfall

Skulderlyft

Tranar Ryggen, framst 6vre delen vid skulderbladen.
Startposition: Ligg ned pa magen. Placera armarna i ca 90 grader ut fran kroppen. Ha handflatorna nedat och fotterna i
golvet under hela 6vningen. Rorelsen ska endast ske mellan skulderbladen.
1. Lyft upp armarna mot taket sa langt du kan genom att féra skulderbladen mot varandra.
2. Hall kvar i topplaget i1-2 sek.
3. Hall emot rorelsen nar du sjunker tillbaka ned mot marken.
Tank pa: Huvudet ska vara kvar i marken under hela évningen. Tank att du ska knipa fast en tennisboll mellan skulderbladen.
Forsok slappna av i axlar och strava efter att ha axlarna sa langt ifran 6ronen som méjligt (utan att dverdrivet spanna dig).



Alternativ variant

Mountainclimbers

Tranar framst axlar, mage och flaset!
Startposition: Sta pa ta och hander i en hog plankposition. Aktivera magen genom att "suga in”
navlen latt mot ryggraden. Satt handerna rakt under axlarna. Strava efter en rak linje mellan
axlar, hoft, kna och ta.
1. Dra in ena knaet mot magen samtidigt som resten av kroppen star kvar i samma position.
2. Flytta tillbaka benet och upprepa med andra benet.
3. Gor vningen i sa snabbt tempo du bara kan utan att tappa positionen i resten av kroppen.

Tips: Tank att du har en trad som gar ut fran huvudet som nagon drar i sa att du blir langre.
Forsok att halla den langa positionen genom hela dvningen. Detta hjalper dig att ha en
aktiverad bal (mage).

Alternativ variant: Gor ovningen mot en bank/stol/pall. Sta da istallet pa underarmarna.
Strava efter att ha armbagarna rakt under axlarna. Den har varianten passar dig som far ont i
handlederna eller av annan anledning inte kan gora den férsta varianten.

Tuffare variant

Baten

Tranar mage (raka och sneda bukmusklerna)
Startposition: Sitt ned med benen latt bojda och halarna i golvet. Ha fotterna hoftbrett isar. Luta bak kroppen tills du kanner ett
"draglage” i magen. Stanna i den positionen.
1. Flytta armarna fran sida till sida.
2. Folj handerna med blicken och forsok att slappna av i nacken.
3. Gor 6vningen sa snabbt eller langsamt du vill.
Tank pa: Strava efter att sitta med sa rak rygg som mojligt.
Tuffare variant: Satt ihop fétterna och lyft upp dem i luften. Flytta handerna pa samma vis.
Supertuff variant: Ha fétterna i luften och ta med en vikt i handerna. Ta bort vikten om du kanner smarta i ryggen.



