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EXOR

Jpoprt weove!

Gor 6vningar 2-3 ggr/v. Goér évningar i tre varv = En 6vning i taget och sen bdrja om fran borjan i tre omgangar. Gor sa langt du

klarar.
Rek att gbra som uppvarmning innan tréningen.
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1. Armhéavningsstallning till Hunden

Sta i armhavningsstallning antingen pa fotter eller pa knan. Forsok att fa
ner halar mot marken med sa raka ben du kan och skjut rumpan
bakat/uppat. Huvudet ar i slutlaget mellan armarna.

Set: 3, Repetitioner: 10

2. Handstaende planka med axeltouch

Sta pa hander och fétter, hall kroppen rak som en planka. Lyft ena
handen fran underlaget och fér den till motsatt axel. Fér handen
langsamt tillbaka och upprepa pa motsatt sida. Hall kroppen sa stabil
som majligt under hela évningen.

Set: 3, Repetitioner: 10

3. Scapular pushups

Stoétta dig med armar och tar mot golvet. Hall kroppen rak under hela
ovningen. Raka armbagar hela tiden! Forsok att trycka skulderbladen
fran varandra sa att du pressar 6vre delen av ryggen upp mot taket.
Sénk sedan sakta nedat igen och drag samman skulderbladen.

Kan &ven goras i stdende pa underarmar.

Set: 3, Repetitioner: 10

4. Military press pushups

Sta i Hunden-positionen med raka armar och ben, och med rumpan upp
i luften. Sénk 6verkroppen tills huvudet nuddar golvet eller sa nara
golvet du kan. Pressa tillbaka och upprepa.

Set: 3, Repetitioner: 10

5. Skulderdepression i sittande

Séatt dig pa golvet eller pa en bank. Ha raka armbagar hela tiden! Lat
huvudet aka ner sa langt du kan mellan axlarna och tryck sedan kroppen
uppat genom att pressa héanderna ner mot golv/bank. Tank att du ska
Oka avstand maximalt mellan axlarna och 6ronen!

Set: 3, Repetitioner: 10
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