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1. Sittande hoftlyft - Fotterna at sidan

Position

Sitt med fétterna at sidan. Hall ryggen rak med armarna i
kors

Genomférande: Lyft hoften (sta pa kna).

Byta sida med fotterna efter varje set.

Progression: Hall i kettlebell eller vikt mot brost

1: Set: Hoger kné: 2 , Repetitioner: 20

2: Set: Vanster knd: 2 , Repetitioner: 20

2. Sittande hoftlyft till knalyft

Position

Sitt med fétterna at sidan. Hall ryggen rak med armarna i
kors

Genomférande tillagg:

1. Lyft héften

2. Lyft benet till stdende utfall

3. Kliv upp pa framre fot och lyft andra knat. Hall balans
minst 2 sek.

Progression: Hall i kettlebell eller vikt
1: Set: Hoger kné: 2 , Repetitioner: 20
2: Set: Vanster knd: 2 , Repetitioner: 20

3. Rotera fri vikt ovanfor huvudet - raka armar
Position: Sittande skraddare eller staende utfall.
Genomforande

- Hall fri vikt/kettlebell ovanfér huvudet - raka armar.
- Rotera runt huvudet - lika manga reps medsols och
motsols per set

OBS: bild felaktig. Anvand ej skivstang!
Vikt: kg, Set: 2 , Repetitioner: 20



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6479
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6479
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6233
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6233
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12713
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12713
https://exorlive.com/video/?ex=6479,6233,12713,7293,7294,10162,8223,13753,8822,581,202&culture=sv-SE
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4. Marklyft
Position
- Blick riktad framat hela 6vningen
- Axelbrett mellan fotterna
- Stang hangandes i raka armar, utanfor knana, nara
kroppen
Genomférande
- Andas in pa vag ner och andas sedan ut pa vag upp
- Svanka i korsryggen (behall svanken genom upplyftet)
- Raka skenben 6ver fot (ej knan "framfor" tarna)
- Lagg mer vikt pa bakre delen av fétterna
Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 8

5. Marklyft m/bred benposition

Position

- Blick riktad framat hela 6vningen

- Mer &n axelbrett mellan fotterna, tarna latt pekande utat
- Stang hangandes i raka armar mellan benen, néra
kroppen

Genomférande

- Andas in pa vag ner och andas ut pa vag upp

- Svanka i korsryggen (behall svanken genom
upplyftet)

- Raka skenben &ver fot (ej knén "framfér"
tarna)

- Lagg mer vikt pa inre delen av fétterna

Vikt: kg, Set: 2, Repetitioner: 8

6. Frivandning fran hofterna

Position

- Staende med stangen i hofthojd

- Foétter med hoftbredds avstand

- Raka armar med hénderna i axelbredd grepp
Genomférande

- Skapa acceleration genom att kraftfullt hoja stang uppat
och trycka ut armbagarna mot sidan

- Kroppen faller in under stangen

- Foétterna flyttas fran hoftbredd till axelbredd

- Landa djupt med stangen pa framsidan av axlarna

- Hall underarmarna parallellt med golvet

- Hall 6verkroppen sa vertikalt som mojligt i
landningsposition

- Stéll dig upp kontrollerat

- Sank stangen ner mot hofterna kontrollerat till
grundposition

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 8



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7294
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7294
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10162
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10162
https://exorlive.com/video/?ex=6479,6233,12713,7293,7294,10162,8223,13753,8822,581,202&culture=sv-SE
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7. Enhands sidoplanka med liten vikt

Position

Enhands sidoplanka (hand eller armbage i golvet)
Genomférande

Dra vikt under magen och lyft rakt upp. S&nk langs
samma bana och upprepa 6vningen.

1: Vikt: kg, Set: Hoger 2 , Repetitioner: 20

2: Vikt: kg, Set: Véanster 2 , Repetitioner: 20

8. Russian twist med landmine

Position

Sta med anden av skivstangen placerad mot bréstet, hall i
stangen med bada hénderna.

Genomférande

Pressa stangen uppat tills armarna &r raka. Sank langsamt
ned stangen pa utsidan av ena héften, hall armarna raka.
Lyft upp stangen igen och ga 6ver till andra sidan med
raka armar

Tank pa: God hallning genom hela évningen (stabilisera i
mage och rygg)

Vikt: kg, Set: 2 , Repetitioner: 15

9. Staende utfall - rotera vikt 6ver axel

) Position
A {‘—57’7‘ Sta i utfall. Hall i vikt/kettlebell med bada hénder framfér
4}%} J”h dig
wem Genomférande
JL( vl "Slang" vikt 6ver kna och axel explosivt. Hall emot och hall
balansen.

1: Vikt: kg, Set: Véanster kna 2 , Repetitioner: 20
2: Vikt: kg, Set: Hoger kna 2 , Repetitioner: 20
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https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8223
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https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13753
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13753
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8822
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8822
https://exorlive.com/video/?ex=6479,6233,12713,7293,7294,10162,8223,13753,8822,581,202&culture=sv-SE
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10. Bankpress m/skivstang
) Position
AL Ligg med fétterna i golvet och hall stangen med raka
'\ ‘ armar 6ver brostet. Ha greppet lite bredare an axelbredd.

( Genomforande

Wl Sank stangen langsamt tills den vidror vid bréstet, och
pressa upp med lite snabbare tempo.
Vikt: kg, Set: 3 , Repetitioner: 8

11. Utmaning! Vem orkar halla langst?

Hall tung kettlebell med handduk

Position: stdende med arm 90 grader bgjd.
Genomférande

( - Tra handduk genom kettlebell

W - Hall statiskt i handduken sa lange som mgjligt

Tid eller utmana kompis!
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:
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