Ovningsbeskrivningar till styrketriningsprogram 1-4

1) Rodd/JoggGymnastik

Uppvirmningsaktiviteten syftar till att fa upp en central temperaturdkning — ldtt svettning,
samt lokal uppvarmning i muskler, ligament och leder. Vilj aktivitet som beror stora delar av
kroppen och som forbereder dig for de ndstkommande dvningarna i programmet.

2) Hopprep
Variera hoppen mellan tva fotter och en fot, kick bakat respektive framat etc.

3) Sit-ups

Ligg pa ett mjukt underlag med bojda knén. Lyft 6verkroppen samtidigt som du stricker
armarna framat, till dess att handlederna nar toppen pa respektive kni. Hall emot pa viagen
ned och upprepa rorelsen utan ryck eller gungningar. Ovningen aktiverar den raka
bukmuskeln.

4) Plankan

En statisk position dir du star pa armbagarna och fotterna med kroppen i en rak linje,
parallellt med golvet. Spiann magen och balens muskler och las kroppens linje. Mycket viktigt
att inte lata svanken 6ka och hoften sjunka mot golvet.

Ovningen aktiverar frimst magens djupa muskulatur.

5) Chins (Riackhav)

Fatta en stang/rick dir du kan hinga fritt. I forsta hand anvénder du ett grepp dér handflatorna
pekar fran dig. Dra dig upp fran utstrickt ldge till dess att hakan passerar stangen. Upprepa
rérelsen. Ovningen aktiverar den breda ryggmuskeln och armens bojare.

6) Dips

Starta fran handstaende position i en dipsstillning eller mellan tva plintar etc., kroppen
hingande lodrit. Boj kontrollerat armarna till dess att armbagsleden &r bojd 90°, tryck
direfter upp kroppen till dess att armarna &r helt strickta. Upprepa rorelsen.

Ovningen aktiverar framst armens strickare, axlar och brostmuskulatur.

7) Staende rodd med stang

Sta axelbrett mellan f6tterna, fatta en skivstang och lyft upp den till staende position. BGj
knina ca 20° och luta 6verkroppen framat ca 45 ° med bibehallen svank och rak rygg.

Hall denna position genom hela 6vningen med sérskild fokus pa rak och séikrad rygg. Dra
stangen fran strackta armar upp mot naveln, nér stangen vidror magen siank kontrollerat vikten
och upprepa rorelsen. Ovningen aktiverar den breda ryggmuskeln samt musklerna runt
skulderbladen. Lindryggen arbetar statiskt.



8) Knibdoj

Starta med stangen liggande i en knédbojstéllning, instilld efter din kroppsldangd. Kliv in under
stangen och lat den vila pa dina skuldror och axlar, ej pa nackens kotutskott! Lyft av stangen
med benen och rak rygg, ta ett par korta steg bakat. Paborja rorelsen genom att boja benen och
sdnka baken mot golvet, sa djupt som din rorlighet och formaga tillater dig dock minst till 90°
i knédleden. Bibehall rak och uppritt rygg genom hela rorelsen, blicken framat/uppat. En ténkt
lodlinje fran skivstangens dndar (kan markeras med lodsnoren) ska genom hela 6vningen
befinna sig mellan fotens bakre och frimre kant, d v s en tinkt linje vid hidlen respektive tarna.
Triana denna rorelse med hjdlp av en kamrat som kan passa dig och hjélpa dig med teknik och
sikerhet. Ovningen aktiverar frimst lirens framsida men ocksé baksida och siitet.

9) Utfallsteg med hantlar

Fatta ett par hantlar i hinderna och still dig framfor en spegel. Ta ett ordentligt kliv framat,
sank kroppen till dess att det bakre benets kni vidror golvet. Bibehall en god hallning med rak
rygg och blicken framat. Tryck dig upp och tillbaka till utgangsldget och upprepa med det
andra benet. Kontrollera din hallning i spegeln samt det frimre kniets position under
belastning. Det skall hallas stilla i sidled sa att det inte vacklar in/ut fran fotens centrumlinje.
Ovningen aktiverar larens fram och baksida samt sitet.

10) Liggande twist (stretch)

En rorlighetsdvning dér du ligger pa rygg med hoft och knén bojda i 90°, armarna strickta
rakt ut at sidan med bada axlarna i kontakt med golvet.. Féll underkroppen at sidan och lat
benen sjunka mot golvet samtidigt som axlarna halls kvar mot golvet. Du upplever en
diagonal stretch som stricker sig fran hoftens utsida via lindrygg, brostrygg och axel.

Vid stretchliget kan du stricka pa det 6vre benet som genom sin hdvstang forstiarker draget.
Nir det 6vre benets fot kan vila avslappnat mot golvet dr du tillrdckligt flexibel.

11) Site (stretch)

Stéll dig vid ett bord eller bink som motsvarar din grenhojd. Ligg upp benet bojt framfor dig,
utsidan av foten och underbenet mot bordet. Fill forsiktigt 6verkroppen, som halls rak, framat
sa att det stricker i sitet. Variera vinklar och positioner pa det upplagda benet for att komma
at de olika musklerna i sitet.

12) Baksida lar (stretch)

Still dig vid ett bord eller bank som motsvarar din grenhdjd, ca 50 cm fran kanten. Ligg upp
benet pa bordet med en handduk eller kudde under hélen. Sta med rak rygg och god hallning.
Tryck kroppen framat sa att benet pa bordet glider och skapar drag i larets baksida. Sta hela
tiden kvar med den andra foten pa samma punkt i golvet. I nésta steg filler du Gverkroppen
framat med rak rygg for att skapa ytterligare drag.

13) Framsida lar (stretch)

Still dig med ett knd i golvet (pa ett mjukt underldgg) och den andra foten i golvet framfor
dig. Lyft upp den bakre foten pa en balansboll, fotpall eller liknande. Laret pa det bakre benet
skall nu peka lodrét ner i marken, dess fot och hil i kontakt med sétet. Res direfter
overkroppen uppat och rotera fram béckenet. Viktigt att inte kompensera med en forstorad



svank. Skapa drag i larets framsida genom att vrida med hoften i samma takt som
overkroppen.

14) Liggande benlyft

Ligg pa rygg pa ett liggunderlag med bojda ben. Placera en hand i din egen svank. Spéann
magens djupa muskler sa att du kdnner en tryckokning mot handen. Genomfor darefter
langsamma pendlingar/lyft med benen utan att sldppa trycket mot din hand. Borja med litt
bojda ben och alternerande lyft. Arbeta dig uppat till lyft med bada benen striackta utan att
tappa tryck mot handen i svanken. Ovningen aktiverar den djupa magmuskeln, de raka
bukmusklerna och hoftbojarna.

15) Plankan i sidoposition

Still dig pa en armbage med sidan mot golvet. Strick kroppen sa att dess centrumlinje fran
hakan till fotlederna halls rak. Hall positionen statiskt under avsedd tid. Genomfor samma
moment pa bade vinster och hoger sida. Ovningen aktiverar balens stabiliserande muskler,
framst pa sidan som dr ndrmast golvet.

16) Ryggresningar

Genomfor 6vningen i en s.k. belly-back stidllning. Niar anklarna &r 1asta under rullen reser du
Overkroppen sa att den striacks rak i linje med benen. Hall kvar en sekund i 6verldget innan du
kontrollerat sianker dverkroppen tillbaka till utgangsldget. Upprepa rorelsen. For att 6ka
belastningen kan du halla en viktskiva mot brostet alternativt sldppa ett ben fran rullen och
dédrigenom lata kvarvarande ben vara ensamt om mothallet.

Ovningen aktiverar ryggens och hoftens strickare.

17) Marklyft

Still dig nédra skivstangen (som helst har internationella vikter med full diameter) med
fotterna axelbrett. Fatta stangen utanfor knina i sidled, sdnk baken ned mot golvet och svanka
ryggen. Spiann magen och korsetten, blicken framat/uppat och lyft stangen nira kroppen med
bibehallen sdkrad rygg. Mycket viktigt att aldrig lata ryggen rundas eller tappa sin svank.
Arbeta kontrollerat i rérelsen genom att endast vidrora underlaget da du véinder och upprepar
rorelsen. Du skall inte sldppa vikten eller studsa med skivstangen mot golvet.

Ovningen aktiverar stora delar av kroppen men frimst ryggens striickare, site och framsida
lar.

18) Tahivningar

Genomfors i en vadpress eller fritt staende pa en stabil upphojning av nagot slag. Vid det
senare alternativet krivs att du genomfor tahdvningen pa ett ben i taget for att uppna
tillricklig belastning. Oka belastningen direfter genom att hélla en hantel eller kettlebell i
handen pa den sidan du trdnar. Genomfor 6vningen med sa stort rorelseutslag som mojligt,
sjunk ned sa att du kinner en stretchande effekt for att vinda och trycka dig upp pa ta sa hogt
du kan. Ovningen aktiverar den ytliga vadmuskeln.



19) Hoftbojare (stretch)

Samma utgangslige som vid stretch av framsida lar (nr 13). Skillnaden r att du flyttar fram
kroppen i forhallande till bollen. Lat foten vara kvar pa bollen som tidigare men glid fram
med den framre foten liksom med det bakre kniet utmed liggunderlaget ca 20-30 cm. Du far
da luft mellan hélen och sétet och anspédnningen i larets framsida minskar. Tryck nu istéllet
hoften framat nedat sa att det drar i hoftbojarna.

20) Vader, ’Hunden” (stretch)

En klassisk yogaovning som &r en utmirkt stretch. Still dig framstupa med hénderna i golvet,
raka armar och sa rak overkropp/rygg du formar. Vik kroppen som ett gangjérn i hoften och
strick benen sa att du bildar ett upp och nedvint ”V”. Pressa hilarna ner i golvet. Du ska
kénna att det stricker i vader och baksida lar.

21) Nacke x 3 (stretch)

Rubriken innebir att stretchen genomfors 1 tre riktningar; snett fram vénster, snett fram hoger
och rakt framat.

Snett fram vinster: Fatta en hantel (10-20 kg) i hoger hand, sta uppritt med god héllning.
Vrid huvudet at vinster och nedat mot din vinstra armhala. Lagg upp din védnstra arm ovanpa
huvudet och skapa ett forsiktigt drag.

Snett fram hoger: Pa samma sitt som vinster men spegelvint.

Rakt fram: Sta uppritt eller sitt ned med rak rygg, ligg upp bada armarna ovanpa huvudet
med armbagarna pekandes framat. Slappna av i kiiken och sjunk in med hakan mot brostet.
Skapa ett forsiktigt drag med vikten av dina armar.

22) Sit-ups pa boll

Liagg dig ned pa en balansboll med bollens topp mitt i svanken. Anpassa din fotposition efter
din formaga; brett mellan fotterna ger mer stabilitet och smalt skapar mer utmaning for din
balans och koordination. Anpassa belastningen efter din formaga; med armarna strickta
framat har du en mindre belastning i rorelsen, med armarna pa brostet blir det lite tyngre, med
armarna vid huvudet dnnu tyngre och med armarna strickta 6ver huvudet far du en stor
hdvstang som gor rorelsen riktigt tung.

Rorelsen genomfor du lugnt och kontrollerat genom att krumma ihop 6verkroppen till en
position dér de raka bukmusklerna dr maximalt kontraherade (OBS! utan att sétta sig upp och
dérigenom koppla in hoftbojarna). Hall kvar en sekund i topplidget innan du sidnker
overkroppen tillbaka till startliget. Upprepa rorelsen utan att studsa eller rycka.

Ovningen aktiverar de raka bukmusklerna men ocksé djupare stabiliserande muskler.

23) Woodchop

Fatta ett enkelhandtag fran en Ovre trissa i en dragapparat. Stéll dig med vénster sida mot
viktmagasinet ca 50 cm ut pa golvet, fotterna nagot bredare @n axelbrett, god hallning. Lat
hoger hand ta forst i handtaget, dérefter vénster hand ovanpa den hogra. Sikerstill att
viktmagasinet har lyfts nér du star i startpositionen, om inte, ta ett halvt steg ut fran apparaten.
Du star nu med fotter och ben samt huvud riktade i 90° vinkel fran viktmagasinet,
Overkroppen ir roterad sa att hoger axel pekar framat, vinster axel pekar bakat. Armarna ir
latt bojda (vinster nagot mer i startldget). Starta rorelsen fran en punkt uppe till vinster om
dig och dra handtaget i en rak diagonal linje framfor dig till en punkt strax utanfor din hogra



hoft. Mycket viktigt att genom hela rorelsen bibehélla en god héllning. Genomf6r Svningen pé
exakt samma sitt med motsatt sida. Ovningen aktiverar framst de sneda bukmusklerna.

24) Rotationsdrag pa boll

Fatta ett enkelhandtag fran en Gvre trissa i en dragapparat. Sitt ner pa en balansboll med
fotterna tétt ihop, kroppen riktad mot viktmagasinet och med svankad/rak rygg. Armen som
héller handtaget ar i startldget utstrackt framat/uppat, den andra armen lyft i axelhojd,
maximalt bojd och armbagen pekandes bakat med handen fortfarande riktad framat
(’Superman-pose”). I det hir ldget dr 6verkroppen roterad sa att en axel riktas fram och den
andra bak. Starta rorelsen genom att dra handtaget mot brostkorgen. Strick samtidigt den fria
armen framat/uppat sa att du kommer till en spegelvind position i férhallande till startldget.
Hall benen titt ihop och riktade mot viktmagasinet under hela momentet. Upprepa draget och
var lika tydlig med den fria armens rorelser som med den arbetande, god hallning 6ver tiden.
Genomfors pa samma sitt med den motsatta sidan.

Ovningen aktiverar frimst de djupa ryggmusklerna som skapar rotation men ocksa de sneda
magmusklerna samt den breda ryggmuskeln.

25) Balansboj

Sta pa vinster ben, boj dig framat med rak rygg och nig med benet du star pa till dess att du
vidror marken utanfor vénster fot med din hogra hand. Pressa dig upp med benet och res upp
ryggen samtidigt som du lyfter fram ditt fritt hingande hoger ben. Vinkla ditt hogra underben
it vinster framfor dig och klappa foten med din vinstra hand. Atergd till startposition och
upprepa rorelsen. Genomfor Gvningen pa samma sitt med den motsatta sidan.

Ovningen aktiverar stabiliserande muskler runt fotled, kniled samt larets fram-, baksida och
séte.

26) Liggande hoftlyft med tva resp. ett ben

Ligg pa rygg med armarna striackta rakt ut at sidorna, benen bojda och fotsulorna i golvet.
Paborja rorelsen genom att trycka upp hoften mot taket till dess att det bildas en rak linje fran
kniled till axelled. Knéna dr bojda i ca 90° ndr du nar det 6vre ldget. Hall kvar en sekund
innan du kontrollerat sdnker hoften mot golvet, vidror baken vid underlaget utan att slippa
spanningen och upprepa rorelsen.

Nir du klarar 15-20 rep med tva ben genomfor du 6vningen med ett ben i taget. Striack ett ben
framat 6ver golvet och hall det laret parallellt med det arbetande benets lar.

Ovningen aktiverar frimst 13rets baksida och sitet.

27) Utfallsteg, varvet runt inkl. 27 b

I grunden samma 6vning som “Utfallsteg med hantlar”, nr 9. Genom att utféra denna variant i
olika riktningar tranas musklerna i fler vinklar, gor sa har:

Starta med ett véanster och ett hoger kliv rakt fram (enligt grundmodellen) dérefter vanster
respektive hoger i en 45 ° vinkel snett framat. Direfter vinster/hoger steg rakt ut at sidan.
Direfter vénster/hoger steg med 45 ° vinkel snett bakat. Avslutningsvis vinster/hoger steg rakt
bakat. Kroppen hela tiden riktad framat dven om stegriktningen vinklas, obs! viktigt att kna
och fot pekar i samma riktning oavsett stegriktning. Efter fullbordat varv har totalt 10 steg, 5
vénster + 5 hoger, genomforts. Nar du med god hallning och kontroll genomfor 2 varv utan



problem ska du borja belasta med extra vikt. Ovning 27 b innebiir att du genomfor 2 varv med
en kettlebell (alt. hantel) vid axeln eller pa strackt arm.
Ovningen aktiverar lar och site samt i b-modellen ocksa balens stabiliserande muskler.

28) Magovning ’Pinnen”

Ligg ned raklang pa rygg med armarna strickta 6ver huvudet. Hall en rundstav av tré eller
motsv. (ca 50 cm) i hidnderna. Lyft armarna fran golvet samtidigt som du lyfter dina kndn upp
mot brostet. Pendla de strickta armarna nedat sa att pinnen passerar over tarna, fortsatt
rorelsen med pinnen till dess att hinderna vidror golvet. Bibehall kndna uppdragna och hoften
upplyft s att pinnen kan foras forbi under fotterna igen. Atergﬁ direfter lugnt och kontrollerat
till startlaget med strackta armar 6ver huvudet och raka ben. Upprepa rorelsen.

Ovningen aktiverar den raka bukmuskeln och hoftbjarna.

29) Burpees

En sammansittning av push-ups och jamfota upphopp. Starta med en push-up, hoppa dérefter
fram med f6tterna och lyft upp hinder och 6verkropp fran marken, du sitter nu i en djup
kn#boj-position. Dirifran skjuter du fart och hoppar rakt upp med strickta armar.

Efter landning intar du pa snabbaste sitt push-up position och upprepar rorelsen.

Ovningen aktiverar stora delar av kroppen som svarar for tryck- och lyftrorelse. Den hojer
ocksa pulsen.

30) Brost (stretch)

Ligg dig pa golvet med magen nedat, ligg ut hoger arm rakt ut fran kroppen och boj
armbagen 90 ° sa att handen pekar framat. Tryck med din vinstra hand mot golvet och lyft
vénster axel samtidigt som du haller hoger axel nedpressad och dérigenom skapar en rotation i
balen. Justera ev. den stretchade sidans arm framat/Gver huvudet for att hitta det bésta draget i
brostmuskeln. Gor likadant pa andra sidan.

31) Plankan serie

Utgar ifran ordinarie 6vning (nr 4)samt Plankan i sidoposition (nr 15). I denna serie laggs
totalt 9 olika moment ihop med nio arbetsintervaller och 8 vilopauser, 30-40 sek arbete varvat
med 15 sek vila. Hér dr en beskrivning av respektive moment i serien:

Tva armbagar och tva fotter i underlaget - KROPPEN RAK!!! (nr 15)

Tva armbagar och vinster fot i golvet (hoger fot lyft 10 cm 6ver golvet)

Tva armbagar och hoger fot i golvet (vinster fot lyft 10 cm 6ver golvet)

Tva fotter och vinster armbage i golvet (hoger arm strickt framat)

Tva fotter och hoger armbage i golvet (vinster arm strickt framat)

Vinster armbage och hoger fot i golvet (diagonalt enligt ovan)

Hoger armbage och vinster fot i golvet (diagonalt enligt ovan)

Vinster armbage och vinster fots utsida i golvet (kroppen i sidoposition)

Hoger armbage och hoger fots utsida i golvet (kroppen i sidoposition)

A A S Dy

Varje arbetsmoment efterfoljs av 15 sekunders vila innan nésta position intas.
Ovningen aktiverar balens stabiliserande muskler fran flera olika attityder.



32) Joystick

Placera en internationell skivstang med ena dnden i nagon form av klyka, ex. skapad av nagra
storre gummivikter liggandes pa golvet. Fatta runt skivstangen med bada hinderna dir den
star pa kant med en dnde i golvet (klykan), den andra dnden pekar snett upp mot taket, ca 20°
lutning. Dina armar &r i utgangsléget strickta, benen med sin axelbreda position létt bojda.
Vrid kontrollerat dverkroppen at vénster sa att stangen lutas ut mot din vénstra sida. Din blick
och dina fotter kvarstannar i riktningen framat. I ytterldget pekar din hogra axel framat och
den vénstra bakat. Dina armar &r létt bojda, den vénstra nagot mer. Nu startar vridningen
tillbaka till startldget, pa vigen upp arbetar du med de sneda bukmusklerna pa din hogra sida.
Stanna till i den neutrala positionen rakt fram innan du kontrollerat vrider 6ver at hoger pa
samma sitt. Viktigt att du star med god hallning under hela genomfoérandet, hall uppe brostet
och bibehall blicken rakt fram.

Ovningen aktiverar de sneda bukmusklerna.

33) Rygghiing statisk

Utgar ifran samma 6vning som Ryggresningar (nr 16). Skillnaden &r att du hér stannar i den
ovre positionen. Knyt hinderna, peka med armbagarna rakt ut och ldgg an knogarna mot sidan
av huvudet, blicken rakt ned. Héang statiskt i striackt ldge dir du har en rak linje mellan fotled
och huvud.

Ovningen aktiverar baksidan av kroppen och provar dess statiska uthallighet.

34) Kettlebell swing

Stéll dig framfor en spegel, mer dn axelbrett mellan fotterna, och fatta en kettlebell (alt. en
hantel) med bada hianderna. Pendla in KB:n mellan benen med bibehallen svank i ryggen och
l4tt bojda ben. Tryck pa explosivt med hofterna mot underarmarna sa att KB:n lyfts uppat till
en position strax dver huvudet. Dér stannar den upp och vénder nedat av sin egen vikt. Lat
den pendla in mellan benen och upprepa rorelsen. Hall kroppsvikten mer at hélarna dn at
framfoten, pendla inte for hogt sa att du riskerar att tippa bakat.

Ovningen aktiverar baksida 14r, site, hela ryggen och axlar.

35) ”Draken”

Fatta en viktskiva till en skivstang (10kg-25kg) med bada hinderna som en bilratt. Hall den
mot brostkorgen och lyft upp ett ben sa att laret dr i horisontalt lige och knéet bojt 90°. Denna
position, staende pa ett ben utgor startliget. Nu foljer en rad av rérelser som du gor i en foljd
utan pauser eller utan att sitta ned foten:

1. B6j 6verkroppen framat samtidigt som du stricker det fria benet rakt bakat, bibehall rak
och litt svankad rygg. Boj det aktiva benet du star pa ca 20°.

2. Sdnk vikten mot golvet sa att armarna stracks.

3. Dra ater vikten upp till brostet.

4. Res upp Overkroppen, dra in det fria benet och aterga till startpositionen.

5. Lyft viktskivan fran brosthojd upp 6ver huvudet till strickta armar, det fria benet
fortfarande upplyft framfor dig.

6. Gor en tahdvning med ditt aktiva ben och sénk dérefter vikten ned till brosthojd.

Upprepa rérelserna i ett fléde, varje delmoment 1-6 utgor en cykel/repetition.
Ovningen &r en helkroppsdvning och aktiverar ett stort antal muskler. Den 4r ocksa mycket
bra for utveckling av balans och koordination.



36) Hoftlyft mot boll

Ligg pa rygg med armarna strickta rakt ut at sidorna. Satt upp fotsulorna pa en balansboll som
du placerar néra ditt séte. I startpositionen har du maximalt bojda ben med hoften i kontakt
med underlaget. Paborja rorelsen genom att trycka upp hoften mot taket till dess att det bildas
en rak linje fran kniled till axelled. Knéna dr bojda i ca 90° nér du nar det 6vre ldaget. Hall
kvar en sekund innan du kontrollerat sinker hoften mot golvet, vidror baken vid underlaget
utan att sldppa spianningen och upprepa rorelsen.

Nir du klarar 15-20 rep med tva ben genomfor du 6vningen med ett ben i taget. Striack ett ben
framat 6ver bollen och hall det fria benets lar parallellt med det arbetande benets lar.
Ovningen aktiverar frimst 13rets baksida och sitet.

37) Enarms marklyft

Gor i ordning en internationell skivstang med fullstorleksskiva (diameter, 10-25kg) pa enbart
en sida. Den andra dnden placeras i en klyka av liggande viktskivor. Still dig nu 1 samma
position som ett vanligt marklyft men grensle viktskivan pa stangen. Den armen som nu ir
inat mot klykan ldgger du in framfor kroppen och fattar tag om den breda delen pa
skivstangen utanfor viktskivan (ca 20 cm). Sénk baken mot golvet och lyft med rak och litt
svankad rygg, blicken framat/uppat. Lat viktskivan rulla mot ljumsken/hoftens framsida pa
végen upp. I uppritt position kompenserar du viktens paverkan av din vinstra sida genom att
rotera bakat med din vinstra axel (ej lyfta) sa att du gar forbi neutralldget en aning. Vind
tillbaka i motsatt ordning till dess att viktskivan vidror golvet. Upprepa rorelsen. Mycket
viktigt att hélla rak rygg genom hela Gvningen.

Ovningen aktiverar l4r, site, stora delar av ryggen (dven i rotationsplanet) samt hiindernas
greppstyrka.

38) Staende rodd med hantlar

Exakt samma 6vning som Staende rodd med stang (nr 7). Skillnaden ér att du arbetar med
hantlar vilket undanrdjer ev. kompensation fran en starkare vinster eller hoger sida. Du kan
ocksa alternera rorelsen genom att sinka en hantel samtidigt som du drar upp den andra.
Lis grundbeskrivningen av 6vning 7.

39) Staende axelpress med hantlar

Still dig med fotterna axelbrett och fatta en hantel i varje hand. Starta fran en position dir
hantlarna #r lyfta nagra cm ovanfor axlarna. Pressa dérefter hantlarna uppat till strackta armar.
Sénk kontrollerat till startliget och upprepa rorelsen.

Bibehall en god hallning med rak rygg utan att 6verdriva svanken i det ovre liget.

Ovningen aktiverar axlar och dverarmens strickare.

40) Brutalbinken

Den hir 6vningen kréver ett speciellt redskap, en s.k. "Brutalbdnk™ alternativt en forhdjd
gymnastiksalsplint eller motsvarande avsats. Vristerna maste sikras eftersom utgangsliaget ar
hingande upp och ned i kniivecken. Skuldrorna i kontakt med den lodrita skivan/viggen
bakom kroppen. Fatta tag i 6rsnibbarna med tumme och pekfinger, armbagarna pekandes rakt
fram. Dra upp O6verkroppen till dess att armbagarna vidror laren, sink 6verkroppen tillbaka till
utgangslidget och upprepa rorelsen. OBS! Viktigt att stodrullen/mothallet mot vristerna dr



ordentligt fast och att brutalbdnken &r ordentligt forankrad i viggen.
Ovningen aktiverar framsida lar, hoftbdjare och de raka bukmusklerna.

41) Pendeln pa boll, med hantel

Ligg dig pa rygg pa en balansboll med bojda knén och fotsulorna i golvet, skulderpartiet pa
bollens topp, bakhuvudet vilandes pa bollen, ldndrygg och hoft fritt hingande utanfor bollen.
Strack armarna rakt upp mot taket, i hinderna haller du en mindre hantel.

Fran detta utgangsldge sanker du dina armar och hanteln som en pendel at ena sidan, vinkelrit
ut fran kroppen sa att du far en rotation i balen. Hall hoften strickt sa att kroppen ér rak
mellan kniled och huvud (men roterad)

Vrid dig upp pa ena axeln i pendelns ytterldge, dra sedan hdvarmen tillbaka upp till startldget
och gor likadant at andra hallet.

Ovningen aktiverar muskler i mage och rygg som stér for rotation i balen.

42) Halsmuskler, pannan mot boll

Still dig pa knd med pannan mot en balansboll, starta fran en position dir huvudet dr nagot
bakatvinklat. Pressa pannan nedat mot bollen sa att huvudet nar en rak, neutral linje. Hall
trycket statiskt genom att spinna musklerna p halsens framsida. Oka belastningen efterhand
genom att flytta bak dina knén ldngre fran bollen.

Ovningen aktiverar musklerna pa halsens framsida.

43) Styrkefrivindning med kettlebell

Still dig med fotterna axelbrett och en kettlebell (alt. en hantel) placerad pa golvet mellan
dina fotter. Starta precis som vid Enhands marklyft (nr 37). Nér vikten passerat 1 hojd med
knina skall du dra mer explosivt sa att vikten accelereras upp till axelhdjd. Nir vikten &r
tyngdlos i sitt toppldge viker du in armbagen framfor dig sa att KB:n mjukt landar in mot
underarm och 6verarm. Sink direfter ned vikten till golvet och upprepa rorelsen. Ovningen
med KB kréver en del tekniktrining for att undvika en allt for tydlig ”duns” mot armen vilket
kan skapa onddiga blamirken och svullnader. Om du anvinder hantel behdver du bara vinkla
in armen under handen som haller i hanteln, sa att du star med hanteln vid axeln, ndstan som
startldaget till en hantelpress. Det dr mycket viktigt att hela tiden arbeta med sdkrad rygg, d v s
liatt svank och rak central linje framat/bakat. Sta gérna framfor en spegel och kontrollera din
teknik.

44) Enbensboj

Still dig pa en stabil triningsbink eller motsvarande “box” 40-60 cm hog. Lat ett ben hidnga
ut utanfor kanten medan det aktiva benet bojs. Genomfor en knidboj pa ett ben med egen
kroppsvikt, ga sa djupt som din rorlighet klarar av. Du skall hela tiden ha en rak och sikrad
rygg. Tryck dig upp med det aktiva benet till utgangslaget och upprepa roérelsen. Om du har
svart med balansen eller om 6vningen i borjan ér for tung kan du halla dig i en rundstav som
du trycker mot golvet. Aven om du tar hjilp pa det sittet ir det viktigt att du har samma
rorelsebana som om du statt helt fritt. Ditt kni skall alltid b6jas i samma riktning som din fot
pekar liksom vara stilla 1 sidled.

Ovningen aktiverar fram- och baksida lar samt siite.



45) Enarms hantelpress liggande pa boll

Ta en hantel och ligg dig med 6vre delen av ryggen pa en balansboll. Samma utgangslige
med kroppen som i "Pendeln pa boll” (nr 41). Nu haller du dock hanteln i en hand precis som
vid en vanlig brostpress. Den inaktiva armen later du bara vara utmed sidan pa kroppen. Starta
rorelsen med att pressa vikten upp mot taket. Nir armen é&r strackt fullfoljer du dess vidg mot
taket genom att rotera upp pa motsatt axel. Darifran sidnker du tillbaka den aktiva sidan till
bollen och sist sdnker hanteln till axeln och utgangsléiget for att sedan upprepa rorelsen.
Ovningen aktiverar brost, Overarmens strickare, axel och de sneda bukmusklerna.

46) Handstaende rodd med kettlebells

Placera tva KB (alt. hantlar) pa golvet. Stéll dig i push-up position med hinderna om
handtagen. Tarna i golvet med ganska brett avstand mellan fotterna. Spann magen som vid
Ovningen “Plankan” (nr 4), kontrollera att du haller en rak linje utan forstorad svank.

Starta sedan 6vningen genom ldgga 6ver kroppsvikten pa vinster hand och dra upp den hogra
vikten till brostkorgen, sink tillbaka vikten och gor pa samma sitt med vénster sida. Alternera
vénster och hoger med bibehallen neutral och rak kropp.

Ovningen aktiverar storre delen av verkroppen, frimst stabiliserande magmuskler och den
breda ryggmuskeln.

47) Kobran

Ligg dig pa mage pa ett liggunderlag. Lat armarna peka ca 45 ° bakat. Knyt handerna litt och
forma en “liftargest” med tummen. Lyft nu 6vre delen av dverkroppen samtidigt som du
roterar axlarna bakat sa att tummarna pekar upp mot taket. B6j armbagen nagra grader for att
minska risken for kramp i 6verarmens baksida. Hall huvudet i neutrallige med blicken ned i
golvet. Dra ihop skulderbladen mot varandra sa mycket du férmar, behall axlarna i
normalposition, dra ej upp dem mot 6ronen. Hall denna position i ett statiskt 1ige och paminn
dig sjdlv, som ett mantra, om féljande tre punkter:

1. Tummarna mot taket (rotationen bakat av axlarna).

2. Dra ihop skulderbladen mot varandra.

3. Axlarna i normallége, ej uppdragna mot 6ronen.

Nir du klarar 6vningen statiskt i 3 min dr det dags att ligga pa en lag vikt i respektive hand,
borja med 0,5 kg.

Ovningen stirker dina posturala (hillning) muskler i brostrygg och baksida axlar, motverkar
kutrygg.



