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1. Roddmaskin

Ha raka armar och bdrja med att stracka ut benen. Nar benen &r raka lutar du ryggen latt bakat samtidigt som
drar armarna mot magen. Stréva efter sa langa roddtag som mgjligt.

2. Staende rodd med skivstang

Sta latt framatlutad med aningen bojda knan. Hall ryggen rak, och lat stdngen hanga ned framfor knéna. Ha ett
axelbrett grepp. Dra upp stangen langst laren samtidigt som du pressar ihop skulderbladen, och fér stangen mot
magen.

3. Liggande rotation av éverkroppen

Ligg pa mage med pannan vilande mot golvet. Armbagarna ska vara bojda och handerna ska ligga pa var sin
sida av huvudet. Lyft vanster arm, axel och huvudet fran mattan och rotera samtidigt mot vanster. Ga tillbaka till
startposition och upprepa mot héger.

4. Jagarvila mot vagg

Sta med ryggen lutat mot en vagg. Satt dig ned till 90 grader i hofter och knan medan du stadigt lutar dig mot
vaggen i en sakallad jagarvila. Bli stdende i positionen. Returnera till utgangspositionen genom att skjuta dig upp
langst vaggen.

5. Battlerope

Starta med en axellangds avstand mellan fétterna och hall i var &nde av repet. Starta rorelsen genom att stracka
upp héfterna och armarna innan du déarefter slar repet mot golvet genom att béja héften och armarna. Gor det till
en flytande rorelse. Det ar viktigt att spadnna mage och rygg i rérelsen sa att man kan fa kraft ut i repet med hjalp
av héfter och armar.

6. Thruster med viktskiva

Sta med axelbredds avstand mellan fétterna och vila satet pa en Iag stol/step. Hall viktskivan mot brostet. Res
dig upp genom att strécka ut i kna, hoft och rygg, fér samtidig armarna rakt upp 6ver huvudet. Det ar viktigt att
ryggen halls rak genom hela rérelsen.

7. Overhead slam
Sta med en medicinboll i handerna och raka armar éver huvudet. Kasta bollen med bra kraft i golvet och ta emot
den.

8. Statisk benspark

Ligg pa rygg med 90 grader i hofter och kné och armarna langs sidan. Aktivera magmuskulaturen sa att
korsryggen har kontakt med golvet. Lyft Gverkroppen upp pa utandning. Pa nésta utandningen stracker du ut
den ena foten. Kom langsamt tillbaka och repetera med motsatt fot. Satt benen i golvet och séank Gverkroppen
ned till utgangsstallning.
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