[OH1 Styrketraning - Egen kroppsvikt

Nedanstdende 6vningar gors endast med kroppsvikten som motstand/tyngd, denna typ av traning ar
funktionell och skonsam for kroppen, skaderisken ar minimal och évningarna kan goras var som helst. Skriva
upp vilka muskler som varje 6vning tranar! Jobba garna i par, ge varandra feedback — ser det ut som pa
bilderna?

PLANKAN, genomfor évningen i 3 set sa lange du orkar. Tex. 1 min x 3

MUSKELGRUPPER:

UTFALLSTEG, genomfor évningen i 3 set med 10 reps pa varje ben, 10x3.

MUSKELGRUPPER:

ARMHAVNINGAR, SMALA, NORMALA & BREDA, prova gora s& manga du orkar pa de tre varianterna, vila mellan
varje.

MUSKELGRUPPER:

BENBQJ, vanliga och breda med utstillda ben, gér 10x3 p& bada varianterna

MUSKELGRUPPER:

T




RYGGLYFT, GOR 12x3

MUSKELGRUPPER:

BERGSKLATTRAREN, hoj tempot nar du genomfér denna évning. Gér 20x3 (dvs.10 med varje ben per set).

MUSKELGRUPPER:

Shoulder width
apart

Glute slightly higher than the rt

Push position
on your toes!
Keep shoulders over
wrists

Knees in side your
arms.

L

BACKENLYFT, med eller utan striackt ben, gér 10x2 pa b&da varianterna. Vilken ar tyngst?

MUSKELGRUPPER:

Alternativ 1 — bojda ben

Alternativ 2 — strackt ben, varannan hoger varannan vanster.




