UPPVÄRMNING

Benen: Benböj 20 st
Tänk på! Tänk dej att du ska sätta dej på en stol, puta bak med rumpan, fötterna höftbrett, tå och knä ska peka åt samma håll. Gå ned till ca 90 graders vinkel, vänd och gå upp igen. Rörelsen ska gå långsamt

Benen: Djupa upphopp 20 st
Tänk på! Samma som ovan, puta bak med rumpan, fast gå nästan ända ner och hoppa upp, armarna mot taket och sträck på kroppen och gör dej låång! Mycket kraft i benen!!

Ryggen: Rygglyft 20 st
Tänk på! Ligg på magen, fötterna ska hela tiden ha kontakt med golvet, blicken ska vara ned i golvet hela tiden. Händerna bak på rumpan, lyft sakta upp överkroppen en liten bit, ca 10 cm, håll 2 sek, gå ned igen. Känn spänningen i rumpan och nedre delen av ryggen. Gör rörelsen sakta! Får absolut inte rycka upp kroppen!!
Magen: Sit-ups 30 st
Tänk på! Hela ryggen ska ha kontakt med golvet, knäna böjda, fötterna upp i luften, benen ska vara i 90 graders vinkel, händerna vid öronen. Magen ska dra upp så skulderbladen lättar från golvet, håll 2 sek sänk ned igen. Tänk att ”naveln ska ned i golvet” så hittar man lättare rätt!   

Får absolut inte dra upp i nacken, utan magen ska göra jobbet!

UPPVÄRMNING FORTS

Bröst: Sit-ups 25 st
Tänk på! Spänn mage, rumpa och rygg, tappa inte svanken! Sätt i händerna axelbrett, i höjd med bröstet. Armarna böjs och sträcks, övriga kroppen ska vara stilla, dvs inga ”juckningar”!

Kan gärna göras på knäna, det viktiga är att det blir rätt rent tekniskt.

Triceps: (Baksida arm)  Dips 2x10 st
Tänk på! Ta ett trappsteg, sätt dej, sätt i händerna, med fingrarna framåt, precis bredvid dej. Sätt ut rumpan utanför trappsteget, böj i armbågen, håll rumpan nära, gå ned en liten bit, gå upp igen. Fötterna kan du ha nära kroppen, då blir det lite lättare, eller raka ben med hälarna i golvet så det blir lite tyngre. Slappna av i axlarna.

Eller gör dem på golvet, se ”förklaring nr 2”. Eller varför inte 10 mot trappsteg och 10 på golvet!
Lycka till!!!!
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