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AKTIV DYNAMISK STRETCHING

Bensving framat

1. Ta stdd fran vaggen och svinga
samma sidas ben framat och
bakat.

2. Forsok att med varje sving fa
benet lite hogre upp, utan att du
tvingar benet for hogt upp.
Ryggen skall hela tiden hallas
rak.




AKTIV DYNAMISK STRETCHING

Bensving at sidan

1. Ta stod fran vaggen och
svinga benet sidolanges fram
och tillbaka.

2. Forsok att med varje sving fa
foten lite hogre upp, utan att du
tvingar den.




AKTIV DYNAMISK STRETCHING

Rotation pa rygg

1. Lagg dig pa rygg, hall benen
raka och armarna strackta at
sidan.

2. Lyft ena benet rakt upp mot
taket och for foten mot andra
sidans hand. Det motsatta
benet borde hallas sa stilla
som maijligt.

3. Lat stretchingen kannas en
stund och for darefter benet
tillbaka till  startpositionen.
Upprepa med andra benet.




AKTIV DYNAMISK STRETCHING

Rotation pa mage

1. Lagg dig pa mage, hall
benen raka och armarna
strackta at sidan.

2. FOr ena benets fot mot
motsatta sidas hand. Forsok
att handerna hela tiden halls
i golvet.

3. For benet tillbaka till
startpositionen, och upprepa
rorelsen med det andra
benet.




AKTIV DYNAMISK STRETCHING

Vindkvarnen

1. Sta med fotterna i bred
stallning och hall handerna i
golvet framfor dig. Lyft upp
den ena armen och folj den
med Dblicken under hela
rorelsen.

2. Bogj inte pa ryggen, utan vrid
den at sidan sa, att balens
muskler aktiveras.




AKTIV DYNAMISK STRETCHING

Stretching av axlarna

1. Ta ett brett grepp om kappen
och hall i den med avslappnade
hander. Sta med ryggen rak och
blicken riktad framat.

2. For kappen fran framsidan over
huvudet och sa langt bakat det
gar med raka armar och
avslappnade axlar. Istallet for att
tvinga rorelsen, ta ett bredare
grepp om kappen vid behov.




AKTIV STATISK STRETCHING

Stretching av hoftbojarmuskeln

1. Hall ena knaet i golvet och
stdd dig pa det andra benet.
Hall ryggen rak.

2. FOor benet tillrackligt langt bak.
Luta langsamt oOvrekroppen
framat tills det kanns en
stretching i framlaret pa benet
med knaet i golvet.

3. Upprepa rorelsen med det
andra benet.




AKTIV STATISK STRETCHING

Stretching av baklaren

1. Hall ena benets kna och andra
benets fot i golvet. Strack det
framre benet sa att rumpan
stiger upp.

2. Hall hela tiden vikten pa den
framre fotens hal och
handerna i golvet. Lat
stretchingen i baklaret kdnnas
en stund.




AKTIV STATISK STRETCHING

Baklarens stretching fran djup knabgj

1. Ga ner i djupt knabdj och ta
med bada handerna tag i
tarna. Hall ryggen rak och lyft
upp brostet. Halarna skall
hallas i golvet hela tiden.

2. Strack pa knana sa att rumpan
stiger upp och det kanns en
stretching i baklaren.




AKTIV STATISK STRETCHING

Knaboj med raka armar

1. Hall kappen pa raka armar
ovanfor huvudet under hela
rorelsen. Sta rak, hall fotterna
i en axelbred position och hall
axlarna avslappnade.

2. Ga lugnt ner i knabgj, hall
vikten pa halarna och blicken
framat. Lyft bréstet uppat och
se till att kappen hela tiden
ror sig i en lodrat linje. Hall
positionen och |at
stretchingen kannas.




PASSIV STATISK STRETCHING

Stretching 1| djup knabogj

1. Ga ner i djupt knabgj och ta med
bada handerna tag i kettlebellen
eller nagot annat stdodjande
objekt.

2. Hall ryggen rakt och lyft upp
brostet. Halarna skall hallas i
golvet hela tiden.

3. Hall positionen och lat
stretchingen kannas.




PASSIv STATISK STRECTHING

Stretching av framlar

1. Hall ena knaet i golvet och
det andra benet i 90 graders
vinkel framfor dig. Hall foten
stadigt [ golvet.

2. Flytta vikten lite framat
genom att spanna dina
satesmuskler. Hall
ovrekroppen uppratt och lat
stretchingen kannas.




BEN OCH RUMPA

Knaboj med stangen fram

1. Ta en lite bredare stallning an
axelbrett. Se till att knana och
tarna ar i samma linje.

2. Ta ett axelbrett tag om
skivstangen och placera den
framfor huvudet, Iat stangen vila
mot de framre delarna av

axlarna. Pressa upp
armbagarna sa att de pekar rakt
framat.

3. Spann magmusklerna och hall
dem spanda under hela
rorelsen. Hall aven ryggen i sin
neutrala position genom hela
rorelsen.

4. For hoften kontrollerat bakat och
bdj pa knana. Pressa knana i
samma riktning som tarna
pekar. Knana ror sig framat sa
lite som moijligt.




BEN OCH RUMPA

1. Ta en lite bredare stallning an
axelbrett. Se till att knana och tarna
ar i samma linje.

2. Placera skivstangen pa axlarna och
hall i den med ett lite bredare grepp
an axelbrett. FOor samman
skulderbladen och pressa ut
brostet.

3. Spann magmusklerna och hall dem
spanda under hela rorelsen. Hall
aven ryggen i sin neutrala position
genom hela rorelsen.

4. For hoften kontrollerat bakat och
bdj pa knana. Pressa knana i
samma riktning som tarna pekar.
Knana ror sig framat sa lite som
mojligt.




BEN OCH RUMPA

Utfallssteg

1. Ta en lite bredare stallning an
axelbrett. Lat handerna vila pa
hoften.

2. Ta ett langt steg sa att det framre
benet halls i 90 graders vinkel och
det bakre benets kna ror sig mot
golvet.

3. Pressa dig tillbaka till upprat
position och gor samma rorelse
med andra benet.




BEN OCH RUMPA

Knaboj med kettlebell

1. Hall i kettlebellen med bada
handerna, std med rak rygg

hall fotterna i en axelbred
stallning. Hall vikten pa
halarna.

2. Ga ner som i knabdj, men
stanna nar knana ar i ca 90
graders vinkel. Hall kettlebellen
fast | brostet under hela
rorelsen.

3. Pressa upp dig pa raka ben
utan att runda nedre ryggen
eller falla brosten framat.




BEN OCH RUMPA

Knaboj med gymboll

1. Satt bollen bakom ryggen mot
en vagg. Lat nedre ryggen och
rumpan halla bollen pa plats. Ta
en axelbred stallning, hall vikten
pa halarna och ryggen rak.

2. BOj pa benen samtidigt som du
forsoker halla balansen och
bollen bakom ryggen.

3. Pressa dig tillbaka till en upprat
position. Bollen ror sig upp och
ner under rorelsen.




BEN OCH RUMPA

Marklyft

1. FOr hoften bakat utan att knana
ror sig framat. Ga sa djupt ner att
du far ett axelbrett tag om
skivstangen. Pressa brostet utat
och hall ryggen rak. Lagg marke
till att baklaren, rumpan och
balen halls spand.

2. Borja rorelsen sa att du stracker
pa benen sa att knana och
hoftens vinklar raknar samtidigt.
Se till att skivstangen ror sig fast i
benen under hela rorelsen.

3. Fall bromsande ner skivstangen
genom att folja samma bana, tills
du natt startpositionen.




BEN OCH RUMPA

Marklyft med kettlebell

1. Hall en bredare stallning an
axelbrett, tarna far peka lite
utat, och ga ner i djup knabgj.

2. FOor hoften bakat tills du far ett
bra grepp om Kkettlebellen.

3. Pressa upp dig pa raka ben.
Ryggen skall hallas rak under
hela rorelsen. Lat kettlebellen
vila pa raka armar.




BEN OCH RUMPA

Rumanska marklyft

1. Sta med rak rygg och hall
avslappnat i skivstangen.

2. Skjut hoften bakat. BOG;
endast lite pa knana. Sank
skivstangen mot  golvet,
ungefar till halva skenbenet
eller tills du kanner en
stretching i baklaren. Hall
satesmusklerna spanda.

3. For hoften framat och aterga
till startpositionen. Dra upp
skivstangen i en rak linje och
sa nara kroppen som mojligt.




Lagg dig pa rygg pa
mattan med benen
bojda och  fotterna

stadigt i mattan.

Lyft upp hoften och hall
vikten pa halarna.
Spann satesmusklerna.

Sank ner hoften tillbaka
till startpositionen
bromsande.

BEN OCH RUMPA

Hoftlyft




BEN OCH RUMPA

Benpress

1. Lat ryggen vila ryggstodet
och placera benen lite
bredare an axelbrett pa
skivan, sa att tyngden blir
pa halarna.

2. Pressa benen raka. Lat
inte  knana lasa sig.

3. BOj bromsande pa benen
och upprepa rorelsen.




BEN OCH RUMPA

TRX-kn&boj

1. Ta ett bra tag med bada
handerna om TRX-bandet. Hall
en axelbred stallning.

2. For hoften bakat sa att knana
bojs till ungefar 90 graders
vinkel. Vid behov, ta hjalp av
bandet for att pressa dig upp pa
raka ben.




BEN OCH RUMPA

TRX-Enbens knabogj

1. Satt ena foten i
TRX-bandet och hall den
andra foten stadigt i
golvet.

2. BOj pa stodbenets kna sa
att knaet inte ror sig
framat, utan baken ror sig
bakat.

3. Strack pa benet och ga
tillbaka till startpositionen.
Hall ryggen rak under
hela rorelsen.




BEN OCH RUMPA

TRX-pistolkn&bdj

1. Sta stadigt och forvikten till
ena benet. Hall med bada
handerna i TRX-bandet.

2. Ga ner i knabgdj samtidigt
som du stracker det ena
benet rakt framfor dig. For
att underlatta att pressa dig
upp till startpositionen kan
du ta stod av bandet och
dra dig upp.



BROST, ARMAR OCH AXLAR

Militarpress med hantlar

1. Sta axelbrett med hantlarna
avslappnat i handerna.

2. Pressa hantlarna uppat.
Kom ihag att spanna balen
och halla den spand genom
hela rorelsen.

3. Sank hantlarna bromsande
ner till startpositionen.




RINTA, KADET JA HARTIAT

Militarpress med skivstang

1. Ta i skivstangen med ett
lite bredare grepp an
axelbrett. Hall benen i lite
bredare position an
hoftbrett.  Hall  stangen
under hakan ovanfor
brostkorgen.

2. Pressa upp stangen mot
taket och strack armarna
tills de ar helt raka.

3. Fall stangen bromsande
tillbaka till startpositionen
ovanfor brostet.




BROST, ARMAR OCH AXLAR

Militarpress sittande

1. Sitt pa banken och luta dig
mot ryggstodet. Lyft upp
hantlarna, men hall
armbagarna annu bdjda.

2. Rata pa armarna sa att
hantlarna stiger rakt upp
ovanfor huvudet.

3. Sank hantlarna bromsande
tillbaka till startpositionen.




BROST, ARMAR OCH AXLAR

Push-up

1. Hall armarna i lite bredare
position an axelbrett. Fotterna
kan vara aningen fran
varandra. Spann balen.

2. B6j pa armarna sa att
armbagarna ror sig bakat och
utat fran kroppen. Ga sa langt
ner att brostet nastan ror
golvet.

3. Pressa dig tillbaka upp pa raka
armar. Hall balen spand under
hela rorelsen.




BROST, ARMAR OCH AXLAR

Bankpress

Lagg dig pa banken sa att
skivstangen ar vid samma
niva som dina &gon.

Ta tag om skivstangen
med ett lite bredare grepp
an axelbrett och lyft upp
den pa raka armar.

Sank stangen nerat mot
brostkorgen och pressa
den tillbaka upp pa raka
armar.




BROST, ARMAR OCH AXLAR

Bankpress med hantlar

1. Lagg dig pa rygg pa
banken och hall hantlarna
ovanfor brostkorgen. Dra
ihop skulderbladen och
skjut brostet lite uppat.

2. Strack pa armbagarna tills
armarna ar raka. Akta att
armbagarna inte gar i las.

3. Sank bromsande hantlarna
ner mot brostkorgen for att
aterga till startpositionen.




BROST, ARMAR OCH AXLAR

Biceps curl

1. Hall hantlarna i handerna,
std med god hallning och
spann balen.

2. Lyft turvist eller samtidigt
hantlarna mot axlarna och
sank dem bromsande ner till
startpositionen.




BROST, ARMAR OCH AXLAR

TRX-biceps curl

1. Greppa TRX-bandet med ett ) R
underhandsgrepp. Strack "
armarna helt raka och luta dig
bakat med fétterna stadigt i
golvet.

2. B0Oj armbagarna och dra dig
upp till upprat position, utan att =
rora pa dverarmarna.

3. Sank dig bromsande tillbaka
till startpositionen.
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BROST, ARMAR OCH AXLAR

Dips pa bank

1. Hall i banken med ett
hoftbrett tag och lyft upp
hoften till startpositionen.
Armarna skall vara fullt
utstrackta och hall
armbagarna i |as.

2. Sank hoften bromsande
nedat genom att du bojer
pa dina armbagar tills de
ar i 90 graders vinkel.

3. Rata ut armarna genom
att pressa dig tillbaka till
startpositionen.




BROST, ARMAR OCH AXLAR

Kickback med hantel

1. Stdod ena benets kna och
samma sidas hand mot
banken. Hall det andra benet
lite langre bak och tryck foten
mot golvet. Ovrekroppen &r i
vagratt lage.

2. Ta med den lediga handen
tag om hanteln och hall
armbagen nara sidan. Strack
armen bakat med hjalp av
tricepsmuskeln.

3. Ga tillbaka till startpositionen
genom att bromsande falla
hanteln tillbaka ner.




RINTA, KADET JA HARTIAT

TRX-tricepsextension

1. Greppa TRX-bandet med ett 2N
overhandsgrepp. Hall
armarna bojda och luta dig
framat med fotterna stadigt |
golvet.

2. Strack armbagarna och
pressa dig upp till upprat
position, utan att réra péa ",
overarmarna.

3. Sank dig bromsande tillbaka
till startpositionen.
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BROST, ARMAR OCH AXLAR

Raka hantellyft

1. Sta i en axelbred position
och hall avslappnat i
hantlarna.

2. Lyft armbagarna uppat till
sidan, tills de ar i samma
hojd som axlarna.

3. Sank hantlarna bromsande
nerat tillbaka till
startpositionen.




BROST, ARMAR OCH AXLAR

Hantellyft framat

1. Std med rak rygg och

fotterna | en axelbred
position. Hall hantlarna i
bada handerna pa

framsidan om dina lar. Lat
handflatan peka mot dig
sjalv.

2. Lyft upp armarna rakt
framfor dig. Stanna nar
hantlarna har natt samma
hojd som dina axlar.

3. Sank hantlarna bromsande
tillbaka till startpositionen.




RYGG

God morgon med skivstang

1. Placera skivstangen pa axlarna
bakom huvudet. Spann balen.

2. For hoften bakat och for
ovrekroppen mot golvet. Hall
ryggen rak genom hela
rorelsen, nedreryggen far inte
rundas.

3. Stanna av rorelsen innan
nedreryggen rundas och pressa
ovrekroppen upp till upprat
position.




RYGG

Arm- och benlyft pa mage

1. Lagg dig pa mage

2. Lyft samtidigt upp ovrekroppen och benen. Fall dem bromsande ner.
Hall balen spand under hela rorelsen.




RYGG

Hantelrodd

1. Hall hanteln i ena handen
och satt motstaende sidas
kna och hand pa banken.

2. Dra upp hanteln sa att
armbagen stiger till
samma hojd som axeln.
Sank  sedan hanteln
bromsande ner till rak arm
och upprepa rorelsen.




RYGG

Latsdrag

1. Sitt med rak rygg och ta ett
brett tag om latsdrag-stangen.

2. Dra stangen nerat mot brostet
sa att skulderbladen aktiveras
och drar sig ihop.

3. Slapp stangen bromsande
upp till startpositionen.




RYGG

Vinkelrodd

1. Stall dig axelbrett och for
hoften ordentligt bakat. Ta tag
om stdngen med bada
handerna och hall stangen vid
knahojd.

2. Pressa ihop skulderbladen och
dra armbagarna bakat for att
lyfta stdngen upp mot hoften.

3. Aterga bromsande till
startpositionen.
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RYGG

TRX-vinkelrodd

1. Luta dig bakat och hall ett fast
tag om TRX-bandet. Lat
armarna vara raka. Aven
kroppen ar i en rak stallning.

2. Dra dig upp tills handtagen ror
vid brostkorgen. Sank dig
bromsande tillbaka till
startlaget.




RYGG

Latsdrag med gummiband

1. Std& med fotterna i
hoftbred position och hall
ryggen rak och balen
spand. Hall med bada
handerna i gummibandet
framfor dig.

2. For handerna at var sin
sida sa att gummibandet
spanns till och du kanner
att skulderbladen dras
ihop.

3. Slapp bromsande
gummibandet tills du nar
startpositionen.




RYGG

Flyes staende

1. Ta tag i hantlarna och hall
armarna vid sidan om
kroppen med handflatorna
mot varandra. Hall ryggen
rak och bdj dig lite framat
fran hoften.

2. Hall armbagarna nagot
bojda och lyft upp armarna
tills de ar i vagratt lage.

3. Fall vikterna bromsande
nerat mot golvet for att na
startpositionen.




RYGG

Kabelrodd

1. Satt fotterna stadigt mot
plattorna och ta ett stadigt tag
med bada handerna om
V-handtaget. Hall benen
svagt bojda och ryggen rak.

2. Hall o6vrekroppen stilla och
dra armbagarna forbi sidorna
och handtaget mot midjan.
Pressa ihop skulderbladen.

3. Lat armbagarna bli raka for
att na startpositionen.



Lagg dig pa rygg och bogj
benen sa att fotterna ar

pa ett passligt avstand
fran rumpan. Hall
handerna vid nacken
eller éronen.

Lyft upp ovrekroppen tills
armbagarna ror knana
eller framlaren. Lagg dig
sedan bromsande ner
tills skulderbladen ror
golvet.

BALEN




BALEN

Crunches

1. Lagg dig pa rygg och Iyft
upp benen. Hall handerna

intill oronen.

2. Spann balen och Iyft upp
ovrekroppen sa att
skulderbladen stiger upp
fran golvet.

3. Lagg dig bromsande ner tills
skulderbladen  igen  ror
golvet.




BALEN

Plankan

Lagg dig pa mage sa att underarmarna vilar mot golvet och
armbagarna ar rakt under axlarna.

Hall benen raka och fast i varandra. Spann balen och lyft upp héften
och balen fran golvet.

Hoften skall hallas i neutral position, rumpan far inte stiga upp.

Hall positionen!




BALEN

Plankan med gymboll

Hall armbagarna pa gymbollen, strack pa benen och hall ryggen rak.
Forsodk halla balansen samtidigt som du spanner balen.

Préva att rulla bollen at hoger och vanster samtidigt som du haller
balansen.




BALEN

Sidliggande hoftlyft

1. Ligg pa sida och lat
ovrekroppen vila pa
armbagen. Hall benen
raka.

2. Spann balen och Iyft
hoften fran golvet. Hall
kroppen sa rak som
mojlig.

3. Fall hoften bromsande
tilbaka mot golvet och
lyft upp den igen.
Upprepa med andra
sidan




BALEN

Sidocrunch staende

1. Ta en hantel eller kettlebell i ena
handen och hall en axelbred
stallning.

2. Luta dig at samma sida som du
haller vikten. Ga sa djupt tills
vikten nar knahojd. Lyft upp
ovrekroppen till startpositionen.




BALEN

Kettlebell

Ta en lite bredare stallning an
axelbrett. Hall vikten pa halarna
och balen spand.

Pressa hoften framat samtidigt
som du stracker pa benen. Lat
kettlebellen svinga framat och
uppat till axelhojd.

Lat kettlebellen kontrollerat rora sig
tillbaka ner mellan benen. Ryggen
halls rak genom hela rorelsen.




BALEN

Bensankning

1. Lagg dig liggande pa rygg
och lyft upp bada benen mot

taket. Ta stod med handerna
fran golvet.

2. Fall bada benen bromsande
mot golvet, varefter du lyfter
upp dem tilbaka il
startpositionen.




BALEN

Turvis bensankning

1. Lagg dig liggande pa rygg
och lyft upp bada benen mot
taket. Ta stdod med handerna
fran golvet.

2. Fall ena benet bromsande
mot golvet, varefter du lyfter
upp det tillbaka till
startpositionen. Upprepa
med det andra benet.




