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PT-STUDION

For: Amilia Gustafsson Av: Pt-studion VARBERG

Basprogram start 24/8

Ovning 8, 9, 10 gér du i en cirkel. (Mountain climber x 12, Rygghav x 8, Russian Twist x 12. 3 varv)

ExorLive.com 2022-08-24 @ 10:44

1. Staende hoftextension m. miniband

Sta upp med ett miniband runt anklarna. Gor en stor halvcirkel med ena benet, medan du star stadigt med
latt bojt kna pa andra benet. (Bild stammer €j helt)

Set: 3, Repetitioner: 5/ben

2. Ruméanskt marklyft 1

Hall i stangen med ett Gverhandsgrepp med stangen hangande framfor kroppen med raka armar i hofthéjd.
Axlarna ska foras tillbaka en aning, brostet ska féras en aning upp och fram, ryggen ska ha en naturlig svank
och knana latt béjda. Sank stangen genom att fora satet ut samtidigt som Gverkroppen sénks framat. Se rakt
fram, behall axlarna pa plats bakat och ryggen rak under rérelsen. Stangen sanks rakt ner, hela tiden tatt intill
kroppen. Ga sa langt som rorligheten tillater. Returnera till utgangspositionengenom att driva héftpartiet
framat.

Skivstang kan bytas ut till hantlar/kettlebell.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 8

3. Knaboj m/viktstang

Starta staende med stangen vilande bakom nacken. Greppet halls sa smalt som mgjligt utanfor axlarna och
tummarna runt stangen. Benen halls lite bredare &n en héftbredds avstand. Brostet halls uppe och ryggen
spand. Satt dig bak och ned med satet. Hall en upprest neutral position i ryggen under hela 6vningen.
Stoppa nar héftleden ar lagre &n knaleden. Tryck via halen upp till startposition.

Skivstang kan bytas ut mot hantlar/kettlebell.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 8

4. Utfall

Bild stammer gj helt.

"3D utfall", utfall med varierande fotisattning. Kliv rakt fra, snett fram, snett bak, rakt bak. Férsok géra
6vningen "studsig"snabb men &nda kontrollerad. Lat armarna vara med!

Set: 3, Repetitioner: 4

5. Tahav pa step

Sta pa kanten av en step, ett trappsteg eller en bank, sa att halarna hanger i luften. Ha ungefar hoftbrett
avstand mellan fotterna. Lyft hélarna och pressa upp dig till tastdende. Sank ner igen och upprepa. Ovningen
kan géras med eller utan stod.

1. Bada fotter, 2. Hoger fot, 3. Vanster fot, 4. Bada fotter.

Set: 4, Repetitioner: 12

6. Enarmsrodd m/knéd och armsstéd och hantel

Sta med tyngden fordelad pa det ena knat och handen pa samma sida. Hall hanteln i den fria handen och lat
armen hanga tungt ner. Dra upp armen langst sidan tills hanteln &ar i h6jd med magen. Sank tillbaka och
upprepa.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 8

7. Staende axelpress fran bréstet

Sta med stangen vilandes pa brostet och fixera magen och korsryggen. Pressa upp tills stangen halls med
raka armar 6ver huvudet. Sank langsamt och upprepa.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 8

8. Abduktion och utatrotation av skuldra

Sta med hantlar i handerna med ca 100° bgj i armbagsled. Utan att &ndra positionen i armbagsled hoj
Overarmarna ut till sidorna tills dom é&r parallella med golvet. Rotera Gverarmarna upp och bakat sa att dina
underarmar pekar mot taket.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 8

9. Mountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila medan du drar knat upp till armbagen innan du for
foten tillbaka till startpositionen. Jobba med vartannat ben.

Set: 3, Repetitioner: 12
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10. Rygghav "jorden runt”

Ligg pa magen med handerna placerade rakt utanfor axlarna och se ned i golvet. Lyft Gverkroppen upp fran
golvet, rér armarna fram 6ver huvudet och dérefter i en stor cirkel ut fran kroppen och tillbaka till
utgangsstallning. Sank till slut dverkroppen nedat igen.

Set: 3, Repetitioner: 8

11. Russian Twist m. viktskiva

Sétt dig pa en matta och hall en viktskiva med bada hander framfor dig med bojda armbagar. Luta
Overkroppen lite bakat och lyft upp fétterna fran mattan. For viktskivan kontrollerat till sidan sa att du roterar
overkroppen. Upprepa vaxelvis sida till sida.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 12
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