Dacktraning, litet dack

Are you too tired to workout?
Then exercise with a tyre!
Light edition!

Det enda redskapet som behovs ar ett gammalt bildack och grasmatta. Ett pass du med
latthet hinner pa 20 minuter. Det ar lite svarare gora vettiga styrkedvningar med ett litet
dack. Det gor inte sa mycket, nu blir det mer magtraning. Passet finns pa Youtube
(https://youtu.be/RgAzVsKG--M ).

Part one - Strength

1.

Shoulder Press — Vanliga axelpressar, huvudet inuti dacket och handerna runt.
Pressa dacket upp pa raka armar. 10 st.

Triceps Extension — Grepp utanfor dacket. For ner dacket bakom huvudet for att
aktivera triceps. Armbagarna indt mot huvudet 10 st.

Overhead Split Squats Front — Hall dacket pa raka armar, rakt upp. Goér fem utfall
framat per ben. Totalt 10 st.

Overhead Split Squats Back — Hall dacket pa raka armar, rakt upp. Gor fem utfall
bakat per ben. Totalt 10 st.

Side 2 Side-Stretch — Hall dacket framfor brostkorgen. Lat kroppen forflytta dig sida
med hjadlp av magmusklerna till andra sidan for att tredje gangen stracka ut dacket
pa raka armar. Gor 10 set.

Part two - Cardio

6.

Slams. Dacket mellan benen. Foér det upp pa raka armar éver huvudet. SIa dacken sa
hart du kan i marken sa det studsar upp till dig igen. 10 st.

Long toss - backways. Dacket mellan benen. For upp det med mesta mojliga kraft
och kasta det sa langt bakat du kan gora. Spring och hamta dacket mellan gangerna
for att 6ka pulsen. 5 st kast.

Short toss - backways. Dacket mellan benen. Kasta det bakat 6ver huvudet men bara
sa kort att du kan fanga det efter studsen genom att vrida kroppen ett halvt varv. Byt
varv du vrider kroppen pa mellan varje kast. 10 st.
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Part three - ABS

9.

10.

11.

12,

13.

14.

Russian Twist. Sitt pa marken, benen framat. For dacket over kroppen fran hoger till
vanster sida och tillbaka till hdger. 10 st.

Boat Twist. Liknande Russian Twist. Fast ha fotterna en dm ovanfor marken, hela
Overkroppen ska vara svagt bakatlutad under évningen. 10 st.

Slam Sit Ups. Liknar en vanlig situp. Ligg pa rygg med dacket pa hdogkant ovanfor
huvudet. Ta dicket med dig i situpsen och Iat den sla i marken. Gor 10 st.

Tyre Sit Ups. En vanlig situp. Ligg pa rygg med dacket pa marken ovanfoér huvudet. Ta
dacket med dig i situpsen och stanna i uppratt stallning. Gor 10 st.

V Crunch (Fallkniven). Ligg pa rygg med dacket pa marken ovanfor huvudet. Ta
dacket med dig upp samtidigt du lyfter benen rakt upp i lyften. Lat ddcket och
fotterna rora vid varandra. Gor 10 st.

Wipers. Ligg pa rygg med dacket pa hogkant mellan fotterna. Klam fast dacket med
fotterna. Lyft kroppen sa att man har armbagarna i marken. Lat dacket ga fran sida
till sida liknande vindrutetorkarna pa bilen. Gor 10 st.
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