Skogskul. Har ar sju 6vningar som okar din puls och gor dig
starkare. Stockar, stenar och stammar ér dina traningsredskap.
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upp en sten mot brostet for extra
motstand. Satt ena foten pa en stérre
sten och gor ett kraftfullt uppkliv med
det andra benet. Dra upp knéet mot
brostet utan att krumma med ryggen.
Kliv ner pa marken och upprepa sedan
med motsatta benet. Hall ett hogt
tempo och gor totalt 15 repetitioner.
Tranar framst benstyrka och kondi-
tion.

1b: Zick-zack-hopp dver stock.
Placera bada handerna pa en stock/
stam och hoppa zick-zack dver den i
snabb takt. Hoppa upp jamfota och
landa jamfota. Strava efter att hélla
ryggen i en neutral position. Gor
totalt 15 repetitioner. Tranar spénst,
rérlighet och kondition.

Gor 6vning 1a och 1b direkt efter
varandra tva ganger i foljd.

friskispressen

2a: Armhavning. Placera ena
handen pa en sten och den andra

pa marken intill. Sp&dnn magen och
gor en armhavning med kroppen vid
sidan av stenen. Vaxla arm pa stenen
och gdr en ny armhavning pa andra
sidan av den. Gor totalt 15 repetitio-
ner. Tranar brost, axlar, stabilitet
och balstyrka.

och armar runt en lutande tradstam.
Spann magen, tryck axlarna bakat
och brostkorgen uppat genom hela
dvningen. Dra upp kroppen tills den
moter stammen, sénk sedan lang-
samt tillbaka till utgangslaget. Gor
15 repetitioner. Trénar rygg, bal och
biceps.

Gor dvning 2a och 2h direkt efter
varandra tva ganger i foljd.
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3a: Knabhoj och axelpress. Pla-
cera ena dnden av en lang stock mot
marken och andra anden mot din axel.

Spann magen och ga ner i en sa djup
knabdj som du kan utan att krumma
med ryggen. Res dig till utgadngslaget
och pressa upp stocken rakt ovanfor
huvudet. Sank sedan stocken till
motsatta axeln och borja om. Gor

15 repetitionerTranar framst ben,
axlar, triceps.

3h: Sit-ups. Gor en vanlig sit-ups. Ta
i ordentligt, spadnn magen hart for att
orka upp. Strava upp med armbéagar-
na mot knana. Gor 15 repetitioner.
Tranar magen.

Gor dvning 3a och 3b direkt efter
varandra tva ganger i fljd.

4: Farmer’s Walk. Sldpa en stock
baklénges 50 meter i uppforsbacke.

Tank pa att halla stocken néra kroppen
och att behalla en neutral svank. Ta

stora kliv bakat och boj ordentligt pa
knana - det &r benen som ska sldpa
upp tyngden. Tranar framst
benstyrka och kondition.




