Lucka 4

Fjarde advent
Du behover: Tidtagning eller leta fram TABATA latar pa exempelvis Spotify. Da kan du félja
intervallerna i latarna utan att behova halla koll pa tiden.

Uppvarmning 10 min
Se separat pdf for uppvarmning.

Passet

TABATA

1. Knaboj + Mountainclimbers

2. Rygglyft med vrid + hoftlyft

3. Baten + Diagonalen

4. Utfallssteg framat eller bakat + Masken
5. Armhavning + situps

B. Draken + Baten hand mot fot

7. Burpees + planka

8. Lopning pa stallet/hoga knan

Borja med 6vningarna pa nummer 1. Arbeta 20 sekunder med knabdj, vila 10 sekunder. Arbeta 20 sekunder med
mountainclimbers, vila 10 sekunder. Upprepa totalt 8 ganger (4 ganger knaboj och 4 ganger mountainclimbers).
Vila 1 min.

Gor samma upplagg med nummer 2.

Gor 6vningarna i din takt. Hellre langsammare och kontrollerat an snabbt och slarvigt.

Stretch i minst 5 min
Se separat pdf for stretch.

Valj den niva eller tidsatgang som passar dig for dagen!

Niva 1: Nummer 1-4 (tidsatgang ca 30min totalt)
Niva 2: Nummer 1-6 (tidsatgang ca 40 min totalt)
Niva 3: Nummer 1-8 (tidsatgang ca 50 min totalt)

Beskrivning

Knaboj

Tranar framsida lar & sate (rumpa)

Startposition: Sta hoftbrett isar med fotterna, boj lite i knana och se till att
fotterna har samma vinkel som knana. Aktivera magen genom att "suga in”
naveln latt mot ryggraden. Sta stolt i hallningen och stadigt pa hela foten, strava
efter att ha rak rygg och brostet framat/uppat genom hela évningen. Ta med
armarna sa langt upp/rakt du kan.

1. Skjut bak rumpan och sjunk ned mot golvet (tank att du ska satta dig pa en stol
som ar lite for langt bakom dig).

2. Sjunk ned sa langt du kan mot marken.

3. Vand tillbaka rorelsen till startposition.

Tank pa: hall knana innanfér tarna och pressa knana latt utat under dvningen sa

att knana inte faller in mot varandra. Gor det ont i rygg eller knan? Prova att inte

ga lika djupt ned eller gor knabojen mot en stol eller liknande.

Tuffare variant: Knaboj med hopp. Lagg pa ett hopp nar du pressat dig uppat. Se

till att landa och hitta balans innan du startar nasta knabagj.




Lucka 4

Mountainclimbers

Tranar framst axlar, mage och flaset!

Startposition: Sta pa ta och hander i en hég 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. Drain 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 évningen i sa snabbt tempo du bara kan.

Tips: Tank att du har en trad som gar ut fran huvudet som nagon
drari sa att du blir langre. Forsok att halla den langa positionen
genom hela 6vningen. Detta hjalper dig att ha en aktiverad bal
(mage).

Alternativ variant: Gor 6vningen mot bord/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 forsta varianten.

Rygglyft med vridning

Tranar ryggen.

Startposition: Ligg ned pa magen. Placera handerna vid hakan med handflatorna nedat.

1. Lyft upp 6verkroppen i en kontrollerad rérelse. Armarna ska vara "lasta” vid hakan och félja med upp i rorelsen.
2. Hall kvar i topplaget och gor en vridning sa du tittar at hoger. Vrid sa langt du kan.

3.Vrid tillbaka och sjunk ned mot golvet igen.

4. Upprepa rorelsen och vrid at vanster.

Tank pa: Ha fotterna i underlaget under hela évningen.

Tuffare variant: Satt handerna vid tinningarna.

HoftlyFt

Tranar rygg, sate och baksida lar.

Startposition: Ligg ned pa rygg med fotterna en bit fran

rumpan. Ha armarna langs sidan.

1. Lyft upp hoften mot taket. Strava efter en rak linje
mellan axel, hoft och kna.

2. | topplaget sa kniper du ihop skinkorna i1-2 sek.

3. Slappna av och kom ned igen.

Tank pa: Aktivera magen genom att "suga in naveln” latt

mot ryggraden. Ha fotterna stadigt i golvet.

Tuffare variant: Lagg ut ena benet rakt. Lyft upp hoften

med det andra benet ELLER anvand en pall/trapp/soffa

och lagg fotterna pa. Kér med bada fotterna i eller med

ena benet rakt.




Baten

Tranar mage (raka och sneda bukmusklernal

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 dvningen sa snabbt eller langsamt du vill.

Tank pa: Strava efter att sitta med sa rak rygg som méjligt.

Tuffare variant: Satt ihop fotterna 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.

Diagonal
Tranar axlar, rygg, mage, balans.

Startposition: Sta pa alla fyra med knana placerade under héfterna och handerna under axlarna. Det ska kannas stabilt.
1. Flytta vanster arm framat samtidigt som du stracker ut hoger ben bakat.

2. Tank att du ska bli sa lang som mojligt och halla balansen.

3. Kom tillbaka in med arm och ben och mét armbagen mot knaet.

4. Strack ut samma arm och ben igen. Upprepa x antal med samma diagonal innan du byter sida.

Tank pa: Strava efter att halla héfterna sa stilla som majligt utan att tippa i sidan.

Enklare variant; Ha bada armarna kvar i golvet och strack endast ut benet. Lagg pa motsatt arm nar du kanner att du har
balans i dvningen. ELLER satt ned knana och handerna i golvet mellan varje utstrackning.

Utfallssteg framat eller bakat

Tranar framsida lar & sate (rumpa)

Startposition: Sta hoftbrett isar med fotterna. Sta stolt i hallningen och

stadigt pa hela foten, stréva efter att ha rak rygg och brostet framat/uppat

genom hela 6vningen.

1. Stega bakat eller framat 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.

4. Klivihop och byt ben - kliv bakat eller framat med héger 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 6ver tarna.

Tuffare variant: Gor utfallen med bakre benet pa en sten/trappsteg/pall.

Tips: Att kliva bakat nar man gor utfall ar lite skonsammare for knana. Du far

ocksa mer kontroll och balans. Gor det som funkar bast for dig.




Masken
Tranar framst magmuskulatur, axlar och balans.

Startposition: Sta upp.

1. Boj dig ned och satt i handerna i marken.

2. Stega ut med handerna tills du hamnar i en hog plankposition.
3. Hall kvar i det laget i1-2 sek.

4. Vand tillbaka genom att flytta handerna mot fotterna.

5. Res dig upp.

Tank pa: Aktivera magen genom att "suga in naveln” Iatt mot
ryggraden. Detta hjalper dig att halla balansen.

Enklare variant: Stega endast ut med handerna sa langt att du
kanner att du orkar stega tillbaka ELLER sta framfor en trappa och
stega upp med handerna sa hogt upp du kan i trappstegen.
Tuffare variant: Stega ut med handerna i nedférsbacke.
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Armhéavning mot bord/bank/trappa/soffa

Tranar brost, axlar (framre del)

Startposition: Fyrstaende eller pa kna. Aktivera magen genom att "suga in” navlen latt mot ryggraden. Satt handerna i axelhjd och
brett en bit utanfér kroppen.

1. Sjunk ned mot golvet i en kontrollerad rérelse genom att béja i armbagarna.

2.6a sa langt ned du kan, strava efter att i princip nudda med brostet/nasan. Hall kvar i nedersta laget i 1-2 sek.

3.Pressa dig tillbaka upp till startposition. Pressa dig uppat lite snabbare an du sjunker ned.

Tips: Tank att du har en trad som gar ut fran huvudet som nagon drar i sa att du blir langre. Férsok att halla den langa positionen
genom hela 6vningen. Detta hjalper dig att ha en aktiverad bal (mage).

Tuffare variant: Gor 6vningen pa t& med handerna mot bord/bank/trappa/soffa.

Supertuff variant: Gor 6vningen pa t& med fotterna pa en bank/trappa/soffa och handerna nedanfor.

Situps

Tranar mage (raka bukmuskeln)
Startposition: Ligg ned pa golvet med armarna ovanfor huvudet. Boj knana och satt i fotterna hoftbrett isar pa bekvamt avstand fran
rumpan.
1. Lyft upp armarna fran marken och fér dem framat.
2. Boj i magen sa att skuldrorna lyfter fran marken och handerna stravar efter att na knana.
3. Hall emot rérelsen nar du lagger dig ned igen. Du ska lagga dig sa ljudlést som méjligt. Armarna gar tillbaka 6ver huvudet.
Tank pa: Slappna av i nacken. Dra dig upp med magen sa langt du orkar, [t armarna hjalpa dig att fa fart.
Tuffare variant: Lyft dig anda upp till sittande och strava efter att na fotterna/tarna med handerna innan du vander tillbaka ned.
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Draken

Tranar framst baksida lar, fotleder och balans.

Startposition: Staende med fotterna hoftbrett isar.

1. Lyft hoger ben bakat/uppat samtidigt som du lutar fram med éverkroppen. Hall ryggen rak och boj latt i vanster ben.

2. Luta sa langt fram du kan utan att tappa balansen. Strava efter att komma ut i rak vagrat linje mellan fot, hoft, axel och 6ra.

3. Vand tillbaka rorelsen kontrollerat.

4. Utan att stota hoger fot i golvet sa kommer du upp med hoger ben i 90 grader framfér kroppen.

5. Flytta samtidigt armarna uppat mot taket. Hitta balans.

B. Upprepa rorelsen pa samma ben X antal ganger innan du byter ben.

Tips: Tank att du har en trad som gar ut fran huvudet som nagon drar i s att du blir langre. Forsok att halla den langa positionen genom
hela 6vningen. Detta hjalper dig att ha en aktiverad bal (mage). Strava efter att halla benet i luften och halla balansen genom hela
ovningen. Gor hellre sma rérelser i borjan.

Baten
Tranar mage (raka och sneda bukmusklerna)

Startposition: Sitt ned med benen latt béjda och halarna i golvet. Ha
fotterna hoftbrett isar. Luta bak kroppen tills du kanner ett "draglage”
i magen. Stanna i den positionen.

1. Mot hoger hand mot vanster fot.

2.Strack ut kroppen.

3. Dra dig upp med magen och mét vanster hand mot hoger fot.
Tank pa: Strava efter att sitta med sa rak rygg som mjligt.

Tuffare variant: Ha fotterna i luften under hela dvningen.

Burpees
Tranar hela kroppen och flaset!

Startposition: Starta staende.

1. Satt ned handerna i golvet.

2. Stega bakat med bada benen sa du hamnar i en hog
plankposition.

3. Stega in tillbaka med benen mot handerna.

4. Res dig upp till stéende och hoppa upp. Klappa handerna
ovanfor huvudet i hoppet.

Tank pa: Gor évningen i ditt eget tempo.

Tuffare variant: Hoppa jamfota ut till plankposition och

hoppa in, ELLER gor 6vningen i hogre tempo.
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Planka

Tranar framst magmuskulaturen.

Startposition: Starta pa golvet pa underarmarna och kna eller ta. Se till att armbagarna ar
rakt under axlarna. Sug in naveln latt mot ryggraden sa att du aktiverar magen.

1. Sta statiskt i den har positionen.

2.Strava efter att ha en rak linje fran éra, axel, hoft och kna/fot under hela 6vningen.

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 6vningen. Detta hjalper dig att ha en
aktiverad bal (mage).

Tuffare variant: Gor dvningen pa ta.

Alternativ variant: Anvand en pall, bank eller bord.

Lopning

Tréanar framst benen och flaset

Startposition: Sta still pa stallet. Jogga sa snabbt du kan. Alternativt kan du dra upp knana mot magen, aven kallat
hoga knan.
Gor det som kanns bast for dig!



