Viktvastovningar

Detta pass ar lampat for helkroppstraning. Pa 30 minuter, med paus efter var fjarde évning,
hinner man igenom hela kroppen. Dar ar tid till att géra évningarna pa ett bra tekniskt vis.
Hoppa hogt, ga ner djupt, stolt hallning, strack ut ar tipset for att fa ut sa mycket av
traningen.

| filmen pa Youtube (https://youtu.be/luVrsxzOiNM ) har jag en 20 kg viktvast med 2 kg
ankelvikter och 1 kg handledsvikter. Sjalvklart kan man i borjan kéra utan nagra extravikter.

Filmen &r gjord en fin oktoberdag med Oresundsbron i bakgrunden. Viktvisten gér att man
svettas och blir varm pa ett annat satt an vanlig traning. En kdnsla som ar lite svar att
forklara utan att man maste uppleva den.

Avslutningsvis i filmen kastar jag mig ner i vattnet. GIom inte att ta av vikterna innan du
hoppar i (om man nu maste tillagga det). Viktvast dr inte detsamma som flytvast.

Omgang 1

a. 5 Air Squats — Vanliga kndb6j med under 90 graders djup. Hall armarna rakt fram,
detta hjalper dig med balansen. Pa kopet far man lite 6verarmstraning da
handledsvikterna tvingar en till statisk spanning i armarna.

b. 2 x 2 Front Lunges - Utfall framat. Ett kliv framat med ett ben. Det bakre kn&et ska
vara med nira eller i marken. Overkroppen rak hela tiden. Frimre kniet ska ungefar
hamna ovanfor foten.

c. 5Sumo Jump Squats — Sta brett mellan benen. Gér en djup kndabdj och hoppa upp i
luften.

d. 2 x 2 Backstepping Lunges with High Knees — Utfall bakat, samma teknik som utfall
framat géllande kroppshallning. Nar bakre benet kommer fram, hoj det framat upp
till 90 grader.

Omgang 2
a. 8 Jumping Jack — Kallas ofta sprattelgubben pa svenska. Hoppa ut med armarna och
benen samtidigt. Handerna ska i slutlaget vara ovanfor huvudet.
b. 2 x 7 High Knees — Spring pa stéllet med hoga knalyft.
6 Tuck Jump — Jamfotahopp uppat, med knéna utanfér armarna.
3 Burpees — Staende, en djup kndbaj, ner till plankan, armhavning, hoppa in med
benen mot hdanderna, res dig upp och gor ett upphopp.
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Omgang 3

a. 6 Air Jack — Sprattelgubben med hopp.

b. 3 Standing Long Jumps — Langa jamnfotahopp framat. Bli inte besviken om du
kommer mycket kortare an vanlig stillastaende langdhopp.

c. 2x7 Mountain Climbers — Utga ifran hog planka. Spring pa stéllet med hdanderna i
marken och huvudet still mot marken.

d. 6 Jumping Plank Jack — Pa marken i armhéavningsstallning. Hoppa in och ut med
fotterna. Forsok att halla resten av kroppen sa rak som majligt.

Omgang 4

a. 4 Mountain Climbers with Both Legs — Pa marken i armhavningsstallning. Hoppa
framat och landa med fotterna utanfor handerna. Handerna ska vara i marken under
hela 6vningen.

b. 2 x 3 Elbow Plank Side to Side Jumps — Lag planka, hoppa med fétterna samlade fran
hoger till vanster.

c. 2x3 Mountain Climbers Grasshopper — Pa marken i armhavningsstallning. Hoppa
framat med ett ben sa att det hamnar utanfér motsatt hand. Vrid kroppen samtidigt
ett kvarts varv.

d. 7 Elbow Plank Jumping Jacks — P& marken i plankanstallning, nere pa armbagarna.
Hoppa utat/indt med bigge benen samtidigt.

Omgang 5

a. 5 Push-ups — Helt vanliga armhavningar. Upp pa ta och siank kroppen mot marken.
Hall kroppen i rak linje genom hela 6vningen.

b. 2 x 3 One Leg Push-ups — Pa marken i armhéavningsstallning. Strack ett ben upp en bit
fran marken, gor tre djupa armhavningar. Skifta ben som ar uppe fran marken, gér
tre djupa armhavningar till.

c. 2x30ne Arm Row — Pa marken i armhavningsstallning. Hall kroppen sa still som
mojligt medan man gor en enarmsrodd.

d. 4 Arms Straight Above Head Sit-ups — Sit-ups med armarna strackta éver huvudet i

nere laget.
Omgang 6
a. 4 Arms Straight Out Sideways from the Body Sit-ups — Sit-ups med armarna rakt ut
pa sidorna.

b. 5 Leg Raises — Ligg pa rygg och lyft benen samtidigt.
3 Lower Back Extension — Ryggresningar. Ligg pa mage, handerna rakt fram. Lyft
overkroppen en liten bit upp fran marken med hjalp av nedre ryggmusklerna.

d. 3 Airplane — Ligg pa mage, armarna rakt ut. Vrid dig sa mycket du kan sida till sida.
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