Ut och trana

Lat naturen inspirera dig. Jogga till ett utegym -
med Friskispressens traningsprogram nerladdat
i mobilen.




Ut och tranal

Knéabodj med axelpress. Trénar ben och axlar. Anviand
mycket fart och kraft for att fa puls pa képet.

Har anvéander vi en hand i taget for stabilitet i bal och axel. Fatta
handtaget i h6jd med 6rat, gor en knaboj, ga sa djupt ner du kan
med bibehallen neutral svank, ha knéna i samma riktning som
tarna. Spann magen.

Strack kraftigt upp till raka ben genom att ta i med s&tet samtidigt
som du pressar upp till rak arm 6ver huvudet. Bromsa tillbaka med
kontroll till utgangsléaget. Gor 10-15 repetitioner med varje arm.
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Ut och trana 2

Sit-ups med rotation. Trénar bade de raka och sneda
magmusklerna. Tank pa att halla in naveln mot ryggraden for
att koppla pa de djupa, stabiliserande, musklerna i magen.

Hall ett latt tag bakom 6ronen, undvik att slita och dra i nacken.
Krumma ihop kroppen samtidigt som du stravar med armbagen mot
motsatt knd genom att vrida balen.

Sank dig kontrollerat och lAngsamt ner pé tillbakavagen. Ar 6vningen
for tuff gar det bra att ligga plant i stallet for i en uppftrsbacke.

Upprepa véxelvis at htger och véanster sa manga ganger du orkar
utan att tappa tekniken.
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Utochtrana3

Knédrag. Det har &r en riktigt tuff 6vning som framfor allt
tranar mage och hoéftbdjare, men armar, rygg och greppstyrkan
far sig ocksa en rejal omgang.

Héng fran ett racke och se om du kan lyfta knéna upp mot brostet
eller hela vagen upp sa att du nuddar armbagarna. Spann magen pa
vagen ner.

Ovningen blir lite lattare om du tar sats med benen, svingar dig upp
och haller emot pa vagen ner. Utfor 6vningen rytmiskt och se hur du
utvecklas fran att klara tva stycken i en rytm, till att klara manga fler
an sa. Gor sa manga repetitioner du orkar.
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Ut och trana 4

Jimifotahopp med knabdj. Héjer pulsen och ger lar-
muskulatur och satet en rejal omgang. Hopp 6kar spansten och
gor att skelettet haller sig starkt.

Sta hoftbrett med fotterna, ta sats, dra upp knéna och hoppa jamfota
over bradan. Landa djupt ner i en kndboj sa att rumpan precis nuddar
bradan och ta sats dérifran till annu ett hopp.

Ar du ovan vid tréning kan du borja med ett litet hopp for att sedan tka
gradvis till hogre och léangre hopp. Vill du inte hoppa alls kan du kliva
over braderna. Gor cirka 10 hopp.




Ut och trana5

Enbenshdj pa stubbe. Tranar, férutom sitet och benen,
aven balansen och stabiliteten kring hoften, vilket ar en bra
styrkedvning infor l6pning.

Sta med ett ben pa kanten av stubben och hitta balansen. Gér en
benboj genom att droppa det andra benet ner mot marken. Stanna
nar tan snuddar vid marken, tryck da upp till staende igen.

En hog stubbe ger en svarare évning, och en lag stubbe ger en lattare
6vning. Gor 10 repetitioner pa varje ben med lite vila emellan.
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Ut och trana 6

Liggande bristpress. Med en hand i taget trénar du brést,
axel och arm. Du far en utmarkt balstabilitet pa kopet.

Ligg under stangen sa att den hamnar mitt pa brostet. Hall
handlederna neutrala - vik dem inte — och spann magen. Pressa upp
stangen med en hand och bromsa med kontroll pa tillbakavégen.

Vill du gora det svarare for balen? Lyft ett eller bada benen medan du
pressar upp stangen.

10-15 repetitioner ar ett bra riktmérke for varje arm.
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Ut och trana 7

Explosiva sicksackhopp. Att hoppa sicksack éver en
planka eller liknande ger starka ben, tranar spanst och ar en fin
6vning att varva med andra évningar.

Ha en sportig, atletisk hallning da du stracker upp dig och kanner dig
stabil och stark. Forsok att landa mjukt i varje hopp och hitta tillbaka
till den sportiga, atletiska hallningen i varje hopp.

Tank att du &r spanstig och smidig som ett kattdjur!
Utova i 30 sekunder eller tills orken tryter.
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Utochtrana 8

Ryggdrag. Tranar ryggen och armarna. Aven magen trinas
eftersom den ska spénnas fér att halla svanken neutral.
Greppa stangen brett, ha armarna ndgot bredare an axelbrett. Borja
draget med att sénka ner axlarna — de far inte vara spanda och
uppdragna mot dronen.

Fortsatt sedan med draget tills stdngen hamnar strax under hakan.
Hoj stangen kontrollerat och ldngsamt tillbaka till utgangslaget.
Gor 15 repetitioner.
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