Vattenglaskor/
hantlar eller

4. Axelpress

ENKEL: Anvand
vattenflaskor eller vikt.
Starta med handerna
vid axlarna och pressa
armarna rakt upp éver
huvudet.

UTMANING: Anvand
tyngre vikt.

1. Planka med
fortlyttning
ENKEL: St3 i plankan pa

knana och for en vikt fran sida
till sida under kroppen.

UTMANING: Sta i
plankposition och fér en
vikt fran sida till sida under
kroppen.

3. Rokgangen
(Spidermanwalk)

ENKEL: St pa alla fyra och for
knat mot armbagen pa samma
sida i varje steg. Spdnn magen.

UTMANING: G4 framat i
plankposition och fér knat mot
armbagen pa samma sida i
varje steg. Spann magen.

e ] Trana med Raddningstjansten i Gillivare
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ol ot | Korpen Online hittar du hela passet dar medarbetare fran
2 Raddningstjansten i Gallivare tranar tillsammans med dig.

— Tid: cirka ‘
‘ Z 20 minuter N

UPPLAGG
= e 4 dvningar
e 45 sekunder arbete

¢ 15 sekunder vila
mellan évningarna

e 3 varv

2

2. Benboj/
Explosiva upphopp
ENKEL: Gor benboj sé djupt

du orkar, du kan aven halla
i en stol som stod.

UTMANING: Gor en djup
benbdj, hoppa nar du reser
dig upp, landa mjukt och ga

direkt ner i ndsta benbg;.

KORPEN



