Hemtraningsprogram

1.Utfallssteg pa plats

Spénn magen genom att dra in naveln. Sta jimfota med kvastskaftet langs
ryggen och dina hinder i svanken resp 1 nacken. Ta ett sé stort kliv framét att
framre smalbenet och bakre léaret dr lodrita gentemot golvet. Hall Gverkroppen
uppritt och sjunk ner s att bakre kniit nuddar marken. Ora, axel, hoft och kni
skall ligga i linje. Skjut ifran och aterga till startldget. Se till att inte luta framét
eller forandra svanken. Undvik att tappa fram armbagen.

2 x 10 pd varje sida.

2. Benbdj

Spénn magen genom att dra in naveln. Sta sd pass
bredbent som nér du sitter pa huk. Hall kvastskaftet
med armarna uppat i 45 graders vinkel. Strack arm-
bagarna. Sjunk ner sé att rumpan nuddar hilarna.
Aterga till startliget. Undvik att falla fram med
overkroppen, att falla inat med nagot knd samt att
boja i armarna.
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3. Armhéavningar

Spénn magen genom att dra in naveln. Ha golvkontakt med hénder och tar med en optimal héllning. Aktivera skul-
derbladet genom att skjuta ut skuldrorna at sidan utan att falla framat med brostryggen. Sénk ner sé djupt du kan med
bibehallen hallning. Aterga till startliget. Denna 6vning kan dven utforas pa knd istillet for fotter.

2x10

4. Kobran

Spénn magen genom att dra in naveln. Spann dven skinkorna

under hela 6vningen for att skydda ryggen. Hall nacken

neutralt med blicken snett framat. Lyft ddrefter 6verkroppen och fokusera pa att réta ut brostryggen. Dra ihop och sdnk
skuldrorna samtidigt som du roterar hinderna utit (tummarna riktade mot taket). Hall positionen statiskt under 1 min.
Aterga till startléiget.

1 x 1 min
5.Plankan
Spénn magen genom att dra in naveln. Ha golvkontakt med
underarmar och tar med en optimal héllning. Aktivera skul-
derbladet genom att skjuta ut skuldrorna &t sidan utan att falla
framat med brostryggen

v Borja med att sta stilla och behalla héllningen i 1 min. Lyft
m dérefter under 30 s vardera fot 1 dm frén golvet och behall
positionen under 1 min.

1 x I min




