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Jarna Sommarfys 2023
Av: Jonny Johansson

Starta alltid med att jogga igang 10min sa ni blir svettiga!

Rérlighet innan varje pass! Ovningar: 1-8.
Pass1: Ovning: 10-14.
Pass2: Ovning: 15-19.

EXOR

frowrto weove!

Pass3: Ovning:20-23- Amrap: 20. S& méanga varv som méjligt pa 20min.

Pass4: Ovning: 24-31.
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1. Lépband 1

Du kan vélja ett program och sedan starta |6pbandet,
eller enbart trycka start. For att &ndra hastigheten trycker
du plus/minus, och fér att andra lutningen trycker du pil
upp/ner. For att avsluta trycker du stopp.

2. "Varldens basta stretch"

Starta stédende. Ta ett stort steg fram med den ena foten.
Placera bada handerna pa insidan av den framre foten.
Strack ut det bakre benet. Tank pa att ha en rét linje
genom kroppen fran ankeln till toppen av huvudet.
Rotera den innersta armen mot taket. Placera handen pa
utsidan av det framre benet och strack ut knat. Béj bagge
knana och lyft dverkroppen och armarna mot taket. Stall
dig sedan upp.

3. Site 2

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knéat och lat benet
falla ut till sidan. Dra benet forsiktigt mot brostet tills du
kanner att det stracker i sdtesmuskulaturen. Hall 30 sek.
och byt ben.
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4. Framsida lar och hoft 5

Sta med det ena knat i golvet och placera framsidan av
underbenet och foten pa en boll. Hall ryggen rak och
pressa fram hoften tills du kanner att det stracker i
framsidan av laret och 6ver hoften. Hall 30 sek. och
upprepa 6vningen med andra benet pa bollen.

5. Rygg 1

Ligg pa rygg. Lyft det ena benet och lagg over det pa
andra sidan av kroppen. Lyft den motsatta armen &ver
huvudet och kénn att det stracker i utsidan pa
overkroppen och nederst i ryggen. Hall i 30 sek och
upprepa at andra hallet.

6. Overhead Bent Lat Lean - statisk

Stall dig med ansiktet vant mot ribbstolen. Greppa tag
om en ribba med bada handerna. Hall tag om ribban
samtidigt som du sétter dig bakat med tyngd, ryggen &r i
neutralstalining. S&nk ner brdstet och huvudet mellan
armarna sda att armarna hamnar i héjd med
6ronen/bakhuvudet. Slappna av i den breda ryggmuskeln
(latissimus dorsi) och kann att du kan sénka dig ner och
fa en djup t6jning av muskeln. Hall positionen.

7. Foam roller: Utsida séte

Sitt pa rullen med den ena sidan som ska jobbas med
och lagg foten pa motsatt kna for att fa lite extra strack i
satesmuskulaturen. Anvand armarna som stod for
kroppen. Rulla fram och tillbaka och fran sida till sida fér
att jobba igenom muskulaturen.
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8. Foam roller: Utsida lar m/ benrorelse

Ligg pa sidan sa att foamrollern &r placerad pa utsidan
av laret precis vid foten. Satt den Gversta foten upp
framfér den understa och anvand den till att stabilisera
kroppen medan du lutar dig pa armbagen. Rulla upp och
ned langs hela laret. Nar du finner en 6m punkt haller du
trycket och bdjer och stracker knéat.

9. Foam roller: Korsrygg

Ligg pa rygg med rullen placerad i nedre delen av
korsryggen. Knana halls bojda i 90 grader och benen
anvands till att goéra rorelsen sa att rullen gar upp och
ned langs ryggkotorna. Omma punkter jobbas det lite
extra med.

10. Marklyft

Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen.
Viktstangen ska hanga i raka armar, sa nara kroppen
som mgjligt, men utan att den hindrar din rérelse och
teknik. Andas in pa vag ner, hall andan i 6vningens nedre
fas, och andas sedan ut pa vag upp. Om évningen
endast genomférs med upplyft (olympiskt lyft), andas du
in fére stabilisering och upplyftet paborjas. Svanka i
korsryggen och stréava efter att behalla svanken genom
hela upplyftet. Ha axelbrett mellan fétterna, tyngdpunkten
rakt genom kroppen med nagot mer vikt pa bakre delen
av fotterna. Hall garna stangen med "reversed grip" med
den ena handen.

Vikt: kg, Set: 5, Repetitioner: 5
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11. Frivandning fran hoéfterna
Starta stdende med stangen i héfthdjd. Fétterna star med
hoftbredds avstand och handerna &r placerade i ett smalt
grepp (axelbredd) pa stdngen. Skapa acceleration
genom att kraftfullt héja skulderbladen och trycka ut
armbagarna mot sidan, samtidigt som kroppen pressas
(faller) in under stangen. Fétterna flyttas fran hoftbredd till
axelbredd, och forsokt landa djupt med stangen pa
framsidan ax axlarna. Fokusera pa att halla
underarmarna parallellt med golvet, och hall éverkroppen
sa vertikalt som mgjligt i landningspositionen. Stall dig
upp kontrollerat och sank stdngen ner mot hofterna i en
kontrollerad rorelse.
Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 8

12. Chins

Hall handerna runt stangen med handryggen mot dig,
hang ned med raka armar. Dra dig upp tills brostet ar i
niva med stangen. Markera slutpositionen och sénk dig
langsamt ned igen.

Set: 4, Repetitioner: max

13. Staende rodd m/kettlebells

Utga fran grundstallningen med tva kettlebells mellan
benen. Boj 6verkroppen framat medan du sénker
kettlebellerna mot golvet. Hall ryggaxeln rak. Dra
kettlebellen upp mot mellangardet.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 10/sida
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14. Russian twist med landmine
Sta med anden av skivstangen placerad mot brostet, hall
i stangen med bada handerna. Se till att stangen sitter
fast ordentligt i en landmine eller ett hérn. Pressa
stangen uppat tills armarna &r raka. Sank langsamt ned
stdngen pa utsidan av ena hoften, hall armarna raka. Lyft
upp stangen igen och ga o6ver till andra sidan med raka
armar. Upprepa. Ha en god hallning genom hela
6vningen genom att stabilisera i mage och rygg.
Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 20

15. Ruméanskt marklyft med ett ben

Sta pa ett ben mer en vikt i varje hand. Hall ryggen rak
och blicken framat. Lyft bakre benet samtidigt som du
béjer 6verkroppen gradvis framat. Boj knat nagot pa det
ben du star pa. Hall ryggen rak medan du béjer dig
framat. Du ska ta ut hela rérelsen i hoftleden. Réata upp
overkroppen igen medan du sénker benet tillbaka till
startpositionen.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 10/sida

16. Nordic hamstrings

Sta pa kna upprest. Lat en tréningskamrat halla omkring
anklarna. Sank éverkroppen framat medan du spéanner
lar-, héft- och ryggmuskulaturen, hall ryggen och héften
rak. Bromsa rérelsen ned mot golvet sa néra golvet som
du klarar av. Nar du inte klarar att bromsa mer tar du
stdd av handerna och kommer upp i startposition igen.
Set: 4, Repetitioner: 10

17. Sidoutfall m/hantlar

Ha en hantel i vardera hand och hall dessa i axelhdjd. Ta
ett steg ut till sidan, samtidigt som du sénker ned séatet
bakat dver halen pa den aktiva foten. Nar foten traffar
golvet bromsas rérelsen. Vid slutpositionen ar det aktiva
benet bojt, och det andra benet &r nastan helt rakt. Ga
snabbit tillbaka till utgangspositionen.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 10/sida
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18. Bulgariska utfall m/skivstang
Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen. 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
ovningen. Genom att fokusera pa mage och korsrygg ska
hela kroppen haéllas stabil under évningen. Andas in pa
véag ner, hall andan i évningens nedre fas, och andas
sedan ut pa vag upp (sista halvan av upplyftet). Stoppa
vid 90 grader i knadleden, dar det &r viktigt att
tyngdpunktslinjen inte ar fér langt fram eller bak.
Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 8/sida

19. Landmine utfall vaxelvisa

Sta med anden av skivstangen placerad mot brostet, hall
stangen med bada handerna. Se till att stangen ar
ordentligt fastsatt i en landmine eller i ett hérn. Ta ett stort
steg bakat med den ena foten och sank dig ned mot
golvet. Pressa dig darefter upp igen till
utgangspositionen. Upprepa med det andra benet. Ha en
god hallning genom hela 6évningen genom att stabilisera i
mage och rygg.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 10/sida

20. Kettlebell full swing

Starta med kettlebellen framfér kroppen. Grip tag i hornet
pa kettlebellen och dra den bakat mellan benen. Med ett
haftigt stréck av héften skapas en pendelrérelse pa
kulan. Lat kulan pendla hela vagen upp till dver huvudet.
Kulan hanger vertikalt med armarna. Det ar viktigt med
rak rygg genom hela évningen och att det ar héften som
skapar all kraft.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner: 12

21. Burpees

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att boja
kndna och satt handerna i golvet och strack ut benen
bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men fort ned
mot golvet och forflytta fétterna raskt in under kroppen.
Hoppa upp fran en djup knabdj position och klappa
handerna éver huvudet med raka armar.

Varaktighet: 0 sek, Hastighet: km/h,
Repetitioner: 10
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22. Spansthopp pa hég lada
Ta god sats - b¢j i kndna och anvand armarna. Hoppa
upp pa en hog lada. Fokusera pa en mjuk landning med
bdjda knan.
Varaktighet: 0 sek, Repetitioner: 10

23. Sumo deadlift high pull

Starta med att ha fétterna bredare &n axlarna och hall
handerna sa smalt pa stangen sa att armarna inte
kommer i kontakt med knéna. | bottenpositionen ar det
viktigt att ryggen halls rak, tyngden pa halarna och
axlarna halls nagot framfér stangen. Starta rérelsen
genom att stracka benen. Stangen, axlar och hofter ror
sig lika mycket tills stangen kommer forbi knéna. Nar
stangen ar lyft hela vagen upp till hoften fortsatter man
draget genom att géra en "shrug" med axlarna och dra
armbagarna upp och ut till sidan. Stdngen ska hela
vagen upp till under hakan, innan den sankes direkt ned
till startpositionen. Det &r viktigt med en explosiv
utstréckning av hofterna, for att skapa kraft uppat och att
man har fart pa stangen.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner: 10

24. Bankpress 2

Ligg med fétterna i golvet och hall stangen med raka
armar 6ver bréstet. Ha greppet lite bredare &n axelbredd.
Sank stangen langsamt tills den vidror vid brostet, och
pressa upp med lite snabbare tempo.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 8
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25. Staende axelpress fran brostet
B Sta med stangen vilandes pa brostet och fixera magen

p:q 4 1 och korsryggen. Pressa upp tills stangen halls med raka
d ;\;\b e armar éver huvudet. Sénk langsamt och upprepa.
- Vikt: kg, Set: 5, Repetitioner: 8
26. Dips 1

Lat kroppsvikten vila pa raka armar. Se till att halla ner
axlarna. Sank langsamt éverkroppen, tills verarmarna
ar ungefar horisontala. Lyft upp till startpositionen.
Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: max

27. Pushups och renegade rodd
Sta pa tarna och raka armar i golvet och hall en hantel i

\ m varje hand. Gér en push-up och stréck sedan upp den
) e dhy e ena armen och for den sakta ned igen. Repetera med
L
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motsatt arm.
Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 10/sida

28. Bendrag pa boll

Sta pa handerna med fétterna pa en boll. Forsok att rulla
bollen mot dig genom att dra upp kndna mot bréstet.
Spann mag- och korsryggsregionen under rérelsen

Set: 3, Repetitioner: 12
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29. Baten med rotation med hantel
P Sitt pa en matta med bdjda hofter och kné och med en
hantel i bada hander framfor dig. Luta 6verkroppen lite
b bakat och Iyft fétterna upp fran mattan. Rotera
overkroppen sakta mot varannan sida.
Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 20

30. Plankan m/diagonallyft, hénder - fotter,
vaxlande
/'F w Sta pa ta och raka armar. Se till sa att du haller ryggen
eyt rak. Hall balansen medan du lyfter och strécker motsatt
arm och ben.
Set: 3, Repetitioner: 8/sida

31. Hollow rock

Ligg pa rygg med bara korsryggen i golvet. Armarna
halls samman bak huvudet som en férlangning av
kroppen och fotterna halls éver golvet. | denna position &r
det viktigt att spanna hela kroppen sa att positionen kan
hallas. Starta rérelsen genom att vagga fram och tillbaka
med stabil kropp.

Set: 3, Repetitioner: , Varaktighet: 20 sek

ExorLive.com 2023-06-07 @ 13:48 Sida9av9


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8621
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8621
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8167
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8167
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8814
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8814
https://exorlive.com/video/?ex=380,10178,337,3068,20,12770,9184,9172,9187,7293,10162,13533,8201,13753,8166,8284,13864,7318,13751,8837,8801,12731,8767,581,285,374,8172,489,8621,8167,8814&culture=sv-SE

