Ovningarna gors i 2 omgéngar med 10 repetitioner. Repetera évningarna med bade
hoéger och vanster ben/arm.

UPPVARMNING HOPPREP 10 MIN

Stiende armextension (gummiband)

Sta med rak kroppshallning och hall i gummibandet med ett axelbrett grepp. Strack
armarna over huvudet (armbagarna ar raka) dra ner axlarna och for ihop skulderbladen.

Rak enarmspress gummiband/dragapparat

Sta med ryggen mot apparaten och hall handtaget/gummibandet i hoger hand. Lyft
armbagen sa att den ar i jAmnh6jd med handen. Strack vanster arm rak framfor kroppen.
Bibehall rak kroppshallning genom hela 6vningen.



Enarmsdrag gummiband/dragapparat

Sta med ena benet nagot framfor, ha latt bojda knéan och hall
draghandtaget/gummibandet i motsatt hand. Dra handtaget rakt bakat utan att vrida
hoften. Bibehall rak kroppshallning genom hela évningen.

Linjestabilitet boll

Ligg raklang mitt pa bollen och ha tdrna pa en step-up brada. Hall armarna rakt framfor
kroppen. Hall i gummibandet axelbrett med hdnderna. Strack armarna 6éver huvudet
(armbagarna ar raka) dra ner axlarna och for ihop skulderbladen sa att gummibandet
halls 6ver rumpan. Atergd med en kontrollerad rérelse till startliget.

Ligg med rak kropp och ha underarmar och tarna i handtagen. Spann magen och rumpan
for att lattare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Blicken snett framat.
Kanns 6vningen i ryggen maste magen och rumpan spannas mer. Hall armbagarna i
samma lage och rulla framat och bakat med armarna i forhallande till axlarna.



TRX - utatrotation skuldra

Sta ndgot bakdtlutad med hianderna i handtagen och fotsulor i golvet. Spdnn magen (dra
in naveln) for att stabilisera ryggen. Dra kroppen framat genom att stracka ut armarna
framat samtidigt som armbagarna halls i 90 graders vinkel och bibehall rak
kroppshallning.

TRX -flyes

Sta nagot bakatlutad med hianderna i handtagen och fotsulor i golvet. Spann magen (dra
in naveln) for att stabilisera ryggen. Dra kroppen framat genom att stracka ut armarna
framat sd att kroppen blir i form av ett T med bibehallen rak kroppshallning.



Brygga med armhdvning

Ligg med brostryggen/nacken vilandes pa bollen. Spdnn magen, benen och rumpan.
Lagg handerna jamsides med huvudet pa bollen. Tryck armarna uppat.

Handstaende

Sta vand mot vaggen, placera hdnderna pa golvet och sparka upp benen sa att hidlarna
vilar mot vaggen. Hall kvar positionen innan dtergdng till startlaget. Gor sedan samma
sak fritt i rummet. (stadig bal kravs genom hela 6vningen)

TRX -explosiva armhdvningar

Sta med hander i handtagen och tar i golvet och spann magen (dra in naveln) for att
stabilisera ryggen. Utfor armhavningen med bibehallen rak kroppshallning.



