Lucka 3

Tredje advent

Uppvarmning 10 min
Se separat pdf for uppvarmning.

Passet

Gor Tvarv av:

Jattekliv: 12 st (6 st pa varje ben)
Hoftlyft: 12 st

Rygglyft med vrid: 12 st (B st at varje hall)
Bjorngang: 6 steg framat + 6 steg bakat
Doppa ta: 12 st (6 st pa varje ben)

Borja om direkt utan vila. Gor s manga varv du hinner pa den niva du valt. Gor évningarna i din takt. Hellre langsammare och
kontrollerat an snabbt och slarvigt. Ta vatten nar du behover. Tanken med detta pass ar att du ska fa upp ett hogre flas

eftersom du inte far vila pa samma satt som de andra passen vi gjort innan. Det blir alltsa ett effektivt traningspass. Kor hart!

Stretch i minst 5 min
Se separat pdf for stretch.

Valj den niva eller tidsatgang som passar dig for dagen!

Niva 1: 10 minuter (tidsatgang ca 30min totalt)
Niva 2: 15 minuter (tidsatgang ca 35 min totalt)
Niva 3: 20 minuter (tidsatgang ca 40 min totalt)

Beskrivning

Alternativ variant

Jattekliv

Tranar framst flas och rérlighet, men aven styrka i mage och armar.

Startposition: Sta i en hog plankposition med handerna rakt under axlarna. Ha kvar handerna pa samma stélle under hela
dvningen.

1. Flytta fram hoger ben, pa utsidan av kroppen, mot handerna. Strava efter att komma i héjd med handerna.

2.. Flytta tillbaka hoger ben till utgangsposition.

3. Upprepa med vanster ben.

Alternativ variant: Om du har ont/far ont i handleder kan du géra 6vningen mot en pall/stol eller liknande.

Tuffare variant: Gor ovningen i hogre tempo ELLER flytta tillbaka hoger ben till utgangslage och hoppa ivag med vanster ben mot
handerna samtidigt. Gor sedan tvartom. Ovningen liknar mountainclimbers, fast du flyttar benen pa utsidan av kroppen.
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Tuffare variant
Valj den som passar dig

Hoftlyft
Tranar rygg, sate och baksida lar.
Startposition: Ligg ned pa rygg med fétterna 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” 1att mot ryggraden. Ha fotterna stadigt i golvet.
Tuffare variant: Lagg ut ena benet rakt. Lyft upp hoften med det andra benet ELLER anvéand en pall/trapp/sten och lagg
fotterna pa. Kér med bada fétterna i eller med ena benet rakt.

Rygglyft med vridning

Tranar ryggen.

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

1. Lyft upp overkroppen i en kontrollerad rorelse. Armarna ska vara "lasta” vid hakan och f6lja 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 marken igen.

4. Upprepa rorelsen och vrid at vanster.

Tank pa: Ha fotterna i underlaget under hela Gvningen.

Tuffare variant: Satt handerna vid tinningarna.
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Bjorngang

Tranar balans, koordination och stabilitet.

Startposition: Starta pa alla fyra med rumpan upp i luften.

1. Stega framat med armar och ben. Du ska ga pa alla fyra.

2. Ga sa langt som Gvningen kraver.

3. Ga baklanges pa alla fyra tillbaka till starten.

Tank pa: Forsok halla sa stabil position du kan i hoften.

Tuffare variant: Kom ned lagre med rumpan ELLER ta langre steg

Tuffare variant med fotter och armar.

Doppa ta/hal

Tranar hoftbojare och mage, framst inre magmuskulaturen.

Startposition: Ligg ned pa rygg med benen upp i 90 grader. Ha armarna langs med kroppen.

1. Pressa ned svanken mot golvet genom att aktivera magen. Tank att naveln ska ned i golvet. Kann garna efter med handen vid
landryggen, det ska inte finnas nagot mellanrum dar *.

2. Flytta ned en fot mot golvet i langsam takt. Ga endast sa langt ned att du fortfarande kan pressa ned svanken. Vand rorelsen
om du kanner att "landen slapper” fran golvet.

3. Kom tillbaka till startposition och byt ben.

Tank pa: Hall landen pressad mot golvet under hela évningen. Férsok att andas som vanligt utan att tappa aktiveringen.

Tuffare variant: Doppa halarna mot golvet med raka ben.

* Har har vi alla olika forutsattningar beroende pa hur mycket vi svankar. Om du svankar mycket sa rekommenderar jag att lagga

handerna/fingrarna in mot landen s3 att du hela tiden kanner att du trycker ned svanken mot dem. Ovningen ar lite trixig att £ till

i borjan, men ge inte upp! Borja med sma rorelser till en borjan och dka doppet av benen nar du kanner att du har kontroll.

Tuffare
variant




