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Genomfor varje 6vning 1*12repetitioner ( ensidesévningarna 6*sida ), valfritt med vilotid mellan seten/6vningarna men forsok fa allt i ett flode. avsluta eventuellt men

nagon pulshéjande intervall/6vning exempelvis hopprep
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1. Squat to stand m/rotation och strack

Sta med fotterna med axelbrett avstand isar. Boj 6verkroppen framat och satt handerna i marken. Ta tag om
tarna och for ner héfterna i en huk-sittande position med armarna pa insidan av knana. Pressa knana ut mot
sida hela tiden. Forsok att stracka ut ryggen sa mycket som mgjligt. Titta pa den ena handflatan och strack
den upp mot taket och fér sedan armen kontrollerat tillbaka till mitten och foér sedan den andra armen mot
taket. Nar detta ar genomfort, lyft upp bagge armarna over huvudet. Strack upp kroppen fran huk-sittande
mer armarna ovanfér huvudet.

Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:

2. Cossack knaboj

Sta med brett avstand mellan benen. Sitt ner éver den ena hélen, medan den andra foten forblir strackt. Hall
ryggen rak och pressa ut knat. | bottenpositionen kan tarna roteras mot taket for att komne djupare ner i
positionen.

3. Droputfall

Starta staende. Darefter korsa den ena foten bakom den andra. Malet &r att halla bada fotter i linje med
varandra. Beroende pa rorlighet ska det korsade benet vara mer eller mindre i linje med den framre foten. Nar
foten stracks bakat &r det viktigt att ocksa rotera backenet bakat. Till exempel séatt det vanstra benet bakom
det hdgra och véanster fot roteras tillbaka. Satt dig kontrollerat ner i en djup knébéj med korsade fotter. Se till
att den bakre foten har passerat benet pa den framre foten och halen pa de bakre foten lyfts medan man
séatter sig pa marken. Efter en kontrollera nergangs fas, lyft kroppen upp igen till stdende och for tillbaka
fotterna till normal position.

4. "Varldens béasta stretch”
Starta staende. Ta ett stort steg fram med den ena foten. Placera bada héanderna pa insidan av den framre
foten. Strack ut det bakre benet. Tank pa att ha en réat linje genom kroppen fran ankeln till toppen av huvudet.

Rotera den innersta armen mot taket. Placera handen pa utsidan av det framre benet och strack ut knat. Boj
bagge knéna och lyft dverkroppen och armarna mot taket. Stall dig sedan upp.

5. Vater

Sta pa ett ben. Forsok att balansera pa det ena benet medan du lutar 6verkroppen framat. Samtidigt som
kroppen borjar att boja sig framat sa stracks det bakre benet ut. Hall ryggen och backenet i ett neutralt lage
samtidigt som Gverkroppen ror sig. Forsok att komma sa langt fram att Gverkroppen &ar parallell med marken.
Det bakre benet ska vara i linje med resten av kroppen. Ga kontrollerat tillbaka med kroppen till
utgangspositionen.

6. Utfall bakat med diagonal stretch

Ta ett stort steg bakat med den ena foten. Nér foten har kontakt med marken och kroppen &r i balans strack
upp och ut samma arm som fot, medan kroppen béjs bakat i en bage. Den andra armen stracks bak mot den
bakre halen. For armen kontrollerat tillbaka till neutrallaget ock aterga till utgangspositionen.

7. Kick and twist

Starta i en hdg plankposition. Rotera kroppen till hoger, sa att kroppen &r i en sid-planka med vénstra armen i
marken och hégra foten i ett kors framfér den vénstra. Dra upp vénster fot med stréckt kné och ta tag om
tarna. Forsok att peka foten upp mot taket och rotera kroppen, sa att foten &r riktad rakt upp och satet riktat
ner mot marken. Forsok att boja det hogra knat, sa att satet nastan nuddar vid marken. For kroppen
kontrollerat tillbaka, slapp tag om foten och rotera via en sid-planka till motsatt sida och upprepa proceduren
dar.

8. Skorpionen

Ligg pa magen med raka ben och armarna rakt ut till sidan. Lyft upp det ena benet, rotera kroppen 6ver mot
motsatta sidan och for foten ner mot golvet. Armar och brést ligger i golvet hela tiden. Kom forsiktigt tillbaka
till utgangspositionen och upprepa pa andra sidan.

9. Dive bomber

Stall dig med ben och armar fran varandra och sétet upp i taket som en pyramid. Sank 6verkroppen och
hofterna framat och ned mot handerna. Nar axlarna kommer till hédnderna fortsatts rorelsen vidare framat tills
du stracker dig upp pa raka armar i avslutningen av rérelsen. Skjut satet upp och bakat for att komma tillbaka
till startpositionen.
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