Aktivitus AB

Av: Emma Belforth
Styrka funktionell Cykel

Aktivitus

Testklinik & Goaching

1: Kndboj pa ett ben

Hall blicken riktad rakt framat under hela Gvningen. Sta pa ena benet med
tyngdpunkten genom kroppen, med vikten nagot mer fordelad pa bakre delen av
foten. Det andra benet vilar pa en bank, och halls passiv under hela 6vningen.
Genom att fokusera pa mage och korsrygg ska hela kroppen hallas stabil under
Ovningen. Andas in pa vag ner, hall andan i 6vningens nedre fas, och andas
sedan ut pa vag upp (sista halvan av upplyftet). Stoppa vid 90 grader i knaleden,
dar det ar viktigt att tyngdpunktslinjen inte ar for langt fram eller bak.

2: Djup front knabéj m/viktskiva

Hall blicken riktad rakt framéat under hela évningen. Hall viktskivan framfor
kroppen, vilandes pa axlarna och/eller i handerna. Lyft armbagarna sa att
viktskivan ligger stabilt och ryggen arbetar stabiliserande. Sta med raka ben med
axelbrett avstand, med tyngdpunkten rakt genom kroppen, med nagot mer pa
bakre delen av fétterna. Magen och korsryggen ska hallas stabila genom hela
6vningen. Andas in pa vagen ner, hall andan under 6vningens nedre fas, och
andas sedan ut pa vagen upp.

3: Armhévningar 1
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Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett isar. Spann mage och rumpa sé att
ryggen hela tiden &r i linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned
mot golvet och pressa tillbaka, utan att bdja i hoften. Titta ner i golvet under hela
Ovningen.

4: Enbens backenlyft 3

Placera den ena fotsulan pa golvet och hall armarna snett ut at sidan. Aktivera
den nedersta och djupaste delen av magmuskulaturen och tryck in naveln mot
ryggraden. Lyft upp backenet tills du ligger pa skulderbladen. Sank och lyft
langsamt. Upprepa med det andra benet.

5: Ga upp/ner pa armbagar i plankan
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Placera handerna i axelhdjd och lyft backenet sa att du star pa tar och hander.
Spann upp i mage- och korsrygg-regionen, undvik svank i korsryggen. Ga véxelvis
upp och ner pa armbéagarna.

6: Plankan pa boll

Placera armbagarna pa bollen. Sta pa tarna med rak kropp. Spann
magmuskulaturen sa att du klarar att hall kroppen rak.

Se video av dina 6vningar



https://exorlive.com/video/?ex=7318&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=7289&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=29&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=3112&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=10701&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8308&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=7318,7289,29,3112,10701,8308,524,8337,3304,9445&culture=sv-SE
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7: Diagonallyft pa en boll

Ligg med magen pa bollen. Spann magen och lyft den ena armen och det
motsatta benet tills de ar i férlangning av kroppen. Se till att fixera backenet
medan du utfér dvningen. Upprepa med motsatt ben och arm.

8: Fallkniven med boll
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Ligg pa rygg pa en matta med raka ben och armarna rakt éver huvudet. Placera
en stor boll mellan benen. Anvand benen till att lyfta upp bollen. Nar nér benen &r
raka tar du emot bollen i handerna. Lat bollen komma sa néra golvet som mojligt
och for bollen tillbaka igen pa samma satt.

9: Knastaende framatrullning m/boll 1

Sta pa knéana och stdd dig mot bollen. Spann i mag- och korsryggsregionen och
rulla framat. Vand tillbaka till utgangspositionen innan belastningen blir sa stor att
du bérjar tappa kontrollen.

10: Sidoplanka m/benlyft

Ligg pa sidan och stétta dig pa armbagen. Aktivera magmuskulaturen och hav
backenet fran underlaget tills kroppen &r rak. Lyft darefter Gversta benet uppat mot
taket, sank langsamt ned och sank till slut backenet ned mot mattan igen.

Se video av dina 6vningar



https://exorlive.com/video/?ex=524&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8337&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=3304&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9445&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=7318,7289,29,3112,10701,8308,524,8337,3304,9445&culture=sv-SE

