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VIVERA HEALTH

DAG 5 - OVERKROPP & BAL

Fordjupad styrka — tryck, drag och en starkare bal
Valj din niva for varje évning - ~30 minuter totalt

5 évningar - 3 nivaer var - ingen utrustning behoévs
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\‘4 VIVERA HEALTH

Dag 5 — Overkropp & bél

Dagens pass i dversikt

Det har ar ditt andra 6verkroppspass i veckan, och det gar djupare. Armhavningarna idag betonar
en langsammare sankningsfas — tre sekunder ner — vilket bygger styrka mer effektivt &n snabba
reps. Rodden anvander en lite annan vinkel om mgjligt. Och balarbetet utokas: utdver plankan
lagger du till sidoplanka eller bird-dog for att trana den sidostabilitet som skyddar rygg och hofter.

Variera vinkeln. Gjorde du armhavningar mot vagg pa dag 2? Prova mot en bank idag. Anvande du
dorrkarmen for rodd? Prova handduken. Sma férandringar i vinkel rekryterar olika muskelfibrer och haller

traningen frasch.

Exercise — choose your level

Armhévning (langsam sinkning)

L1 Mot vagg .
L2 Lutande / pa kna 8x6-15
L3 Full / upphojda fotter

Rodd

L1 Dorrkarm

L2 Handduksrodd 3x8-12
L3 Under bord

Press over huvudet | pike
L1 Staende press

L2 Partiell pike

L3 Full pike

Planka / bal

L1 Dead bug

L2 Planka pa kna
L3 Full planka

2-3 x 6-12

3x20-60s

Sidoplanka / bird-dog

L1 Bird-dog 2—-3 x 15-45 s/sida

L2 Sidoplanka fran kna
L3 Full sidoplanka

Sets x Reps

Cue | Focus

3 sekunders sénkning idag

Kroppen stel, fullt drag

Spann balen, ingen klam

Oka tiden allteftersom

Hoften staplad, andas jamnt

Anstrangning. Avsluta varje set med 2—3 bra reps kvar. Den langsammare sénkningen gor seten tyngre

an dag 2 vid samma antal reps — det & meningen.
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Uppvarmning — férbered dverkroppen (5 minuter)

Samma 6verkroppsuppvarmning som dag 2, med ett tillagg: en mjuk bokvandning for att forbereda
balen for sidoplankor. Din kropp kanner redan rorelserna — floda igenom dem raskt.

1. Marsch pa stallet med armsvingar (60 sekunder). Svinga armarna i stora bagar for att hoja
pulsen och varma axlarna.

2. Axelrullningar (30 sekunder). Stora cirklar, 5 framat, 5 bakat.

3. Stora armcirklar (30 sekunder). 5 framat, 5 bakat, 6ka storleken.

4. Katt—ko (6 rundor). Pa hander och knan — ko (magen sjunker) och katt (runda ryggen).
Mobiliserar mellanbrygg fér press och drag.

5. Bokvandning (4 reps per sida). Ligg pa sidan, knana bojda, svep 6vre armen over. Forbereder
mellanbrygg-rotationen for sidoplankor och bird-dogs.

6. Skulderbladspress i planka (8 reps). | plankposition, lat brostet sjunka mellan skulderbladen,
tryck isar.

7. Handledscirklar och isardragning utan band (20 s + 8 reps). Cirkla handlederna, dra sedan
armarna brett utat med skulderblads-klam.

Du ar redo nar: axlarna ror sig fritt, mellanbrygg kdnns mobil, och du ar varm och latt andfadd.
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1. Armhavning — langsam sdnkning

Trains: Brost, framre axlar, triceps, bal Good for: trycka dig upp fran golv, séng eller badkar; bygga
Overkroppsstyrka mer effektivt genom langsammare excentrisk fas.

Why it matters. Dagens armhéavningar lagger till en medveten tre sekunders sankning (den
excentriska fasen). Forskning visar konsekvent att langsamma excentriska rorelser bygger styrka
och muskler mer effektivt &n snabba reps — och de gor det med mindre ledbelastning. Genom
att sakta ner nedgangen blir varje rep markant tyngre utan att du behéver byta niva eller lagga till
utrustning.

NIVA 1 - GRUND — Armhéavning mot vagg (3 s ner)
1. Sta en armlangd fran vaggen, handerna i axelhojd.
2. Hall kroppen spikrak.
3. Sank brostet langsamt mot vaggen och rakna till tre pa vagen ner.
4. Tryck tillbaka i normalt tempo. Den lAngsamma sankningen &r traningsstimulansen.

NIVA 2 - STANDARD — Lutande eller pa kni (3 s ner)
1. Handerna pa bank, bord eller golvet fran kna. Rak linje.
2. Sank brostet mot underlaget pa tre hela sekunder, armbagar ~45°.
3. Tryck upp i normalt tempo. Upprepa.

NIVA 3 - AVANCERAD — Full armhévning (3 s ner)
1. Full planka pé golvet.
2. Sank hela kroppen pa tre sekunder tills brostet ar strax ovanfor golvet.
3. Tryck upp. (Tyngre: upphdjda fotter eller en sekunds paus i botten.)

Breathing. Andas in under den langsamma sankningen, andas ut nar du trycker upp.

Common mistakes to avoid
» Rusar sankningen — rakna "ett-ettusen, tva-ettusen, tre-ettusen.” Det ar hela poangen idag.

¢ Hoften sjunker eller pikar — hall planklinjen.
* Armbagarna rakt ut — vinkla ~45°.

» Kortar rorelsen for att klara tempot — ga till en hogre yta istallet; full rorelse i langsamt tempo
slar halva reps.
You're doing it right when: varje rep tar markbart langre tid &n pa dag 2, du kanner brost och
triceps jobba hart pa vagen ner, och kroppen haller sin raka linje.
Progress when: du klarar 12 reps med &kta tre sekunders sankning och bra form.

Vivera Health — Dag 5 6verkropp & béal. Fraga personalen om nagot kanns oklart. Sida 4



\“" VIVERA HEALTH

Dag 5 — Overkropp & bél

2. Rodd

Trains: Ovre rygg, lats, biceps, bakre axlar, grepp  Good for: rak héllning; motverka rundad héllning;

béra och dra; greppstyrka.

Why it matters. Det har ar ditt andra roddpass i veckan. Anvande du dorrkarmen pa dag 2?

Prova handduken idag — eller luta dig langre bak for att oka vinkeln. Ovre ryggen och greppet

behover volym for att motvikt a allt sittande. Varje rodd tranar ocksa den skulderblads-

retraktionen som underbygger friska axlar for allt pressarbete.
|\ Safety. Anvand bara fasten du ar helt saker pa héller. Testa forsiktigt.

NIVA 1 - GRUND — Rodd i dérrkarm
1. Greppa karmen i brésthojd, luta bakat, dra brostet mot karmen.
2. Nyp ihop skulderbladen. Sank langsamt.

NIVA 2 - STANDARD — Rodd med handduk
1. Handduk runt handtag eller stolpe. Ga narmare for svarare vinkel.
2. Kroppen rak, dra bréstet mot handerna. Sank med kontroll.

NIVA 3 - AVANCERAD — Rodd under bord
1. Under stadigt bord, greppa kanten.

2. Kroppen stel, dra bréstet upp. Klam skulderbladen. Sank med kontroll.

Breathing. Andas ut nar du drar, andas in nar du sanker.

Common mistakes to avoid
e Drar bara med armarna — bérja med skulderblads-klam.

» Kroppen sjunker — spann sate och bal.
e Axlarna kryper upp — tryck ner dem.
* Halv rorelse — dra tills brostet méter handerna.

You're doing it right when: du kdnner det mellan skulderbladen och i dvre ryggen.

Progress when: du klarar 12 rena reps i en svarare vinkel an dag 2.
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3. Press odver huvudet | pike

Trains: Axlar, triceps, évre rygg Good for: lyfta saker i skap, stracka sig 6ver huvudet; behalla
axelrérlighet och styrka.

Why it matters. Andra presspasset i veckan. Kandes staende press latt pa dag 2? Prova partiell
pike idag. Ar du redan pa pike, fokusera pa djupare rorelse eller lAngsammare tempo. Styrka
over huvudet ar bland det forsta som gar forlorat med aldern.

NIVA 1 - GRUND — Stéende press
1. Sta rak, revbenen ner. Handerna i axelhojd.
2. Pressa rakt upp till strackning. Sank langsamt.
3. (Tyngre: vattenflaska i varje hand.)

NIVA 2 - STANDARD — Partiell pike-armhévning
1. Hoften hogt (upp-och-nedvant V), blicken mot fotterna.
2. Sank hjassan en bit mot golvet. Tryck upp.

NIVA 3 - AVANCERAD — Full pike-armhévning
1. Samma V, garna med upphdjda fotter.
2. Sank tills hjassan nastan nuddar. Tryck till full strackning.

Breathing. Andas ut nar du pressar, andas in nar du sénker.

Common mistakes to avoid
e Landryggen svankar — revbenen ner, spann magen.

» Axlarna kryper upp — lang nacke.

* Pressar genom smarta — stanna fore.

* Pike: huvudet gl ider fram — hjassan rakt ner.
You're doing it right when: du kdnner det i axlarna utan klam, och landryggen &r platt.
Progress when: du klarar 10-12 kontrollerade reps, helst djupare eller pa hogre niva &n dag 2.
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4. Planka |/ balstabilitet

Trains: Djupa magmuskler, hela balen, nedre ryggen Good for: skydda ryggraden vid varje tryck och

drag; hallning; bygga uthéllighet i stabiliserande muskler.

Why it matters. Pa dag 2 forstarkte plankan balen efter press och rodd. Idag driver du den

vidare — lagg till tid (eller ga upp i niva) for att bygga den uthallighet som haller balen stabil inte

bara for nagra reps utan genom en hel dag av stdende, gang och lyft.
NIVA 1 - GRUND — Dead bug

1. Pa rygg, armar upp, knan 90°. Landryggen platt.

2. Sank motsatt arm och ben utan att ryggen lyfter.

3. Byt sida. LAngsamt; stanna om ryggen lyfter.
NIVA 2 - STANDARD — Planka pa kna

1. Underarmar i golvet, knana som stod. Rak linje.

2. Spann sate och mage. Hall, andas lugnt.

3. Lagg till 5-10 sekunder utdver din dag 2-tid.
NIVA 3 - AVANCERAD — Full planka

1. Underarmar och tar. Rak linje halar till hjassa.

2. Lagg till tid, eller sma tyngdoverforingar (nudda varje axel) for instabilitet.

Breathing. Andas lugnt. Hall aldrig andan.

Common mistakes to avoid
* Hoften sjunker — spann satet.

* Hoften pikar — sank till rak linje.
» Haller andan — andas.
e Pressar férbi utmattning — avsluta nar formen brister.

You're doing it right when: kroppen ar en rak linje, magen jobbar, och du kan andas.
Progress when: du haller rent i 45-60 sekunder eller klarar 12+ dead bugs per sida.
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5. Sidoplanka / bird-dog

Trains: Sneda magmuskler, djupa stabilisatorer, héfter Good for: motsta vridning och tippning i
ryggraden; stabilisera béckenet vid gang; skydda landryggen mot sidokrafter.

Why it matters. Den framre plankan tranar balen att motsta bojning framat. Sidoplankan och
bird-dog tranar den att motsta rotation och tippning i sidled — krafter som ryggraden méter varje
gang du bar nagot i ena handen, svanger runt ett horn eller tar emot dig i balansen. Denna sido-
och rotationsstabilitet ar den saknade pusselbiten som enbart en framre planka inte kan ge, och
den stodjer direkt enbenstraningen pa dag 4 och 6.
NIVA 1 - GRUND — Bird-dog

1. P& hander och knan.

2. Strack ut hoger arm och vanster ben till en rak linje.

3. Hall hoften helt stilla — ingen vridning. Hall en sekund.

4. Tillbaka med kontroll, byt sida.

NIVA 2 - STANDARD — Sidoplanka fran kna
1. Ligg pa sidan, underarmen som stdd, knana bojda bakat.
2. Lyft hoften till rak linje kné—huvud.
3. Hofterna staplade, andas lugnt. Hall, byt sida.

NIVA 3 - AVANCERAD — Full sidoplanka
1. Benen raka, fotterna staplade.
2. Lyft hoften till rak linje fotter—huvud.
3. Hall hoften hog. (Svarare: lagg till lugna hoftsankningar.)
4. Byt sida.

Breathing. Andas lugnt och jamnt under hallningen.

Common mistakes to avoid
 Bird-dog: hoften vrider sig — sakta ner, hall hoften mot golvet.

 Bird-dog: landryggen sjunker — spann magen, strack langt, inte hogt.
* Sidoplanka: hoften sjunker — lyft till rak linje; ga till knan vid behov.
* Sidoplanka: kroppen rullar — stapla hoft och axlar, 6ppna brostet.

You’re doing it right when: hoften haller sig helt stilla (bird-dog) eller staplad och lyft
(sidoplanka), och du kan andas latt.

Progress when: du haller sidoplankan rent i 30—-45 sekunder per sida, eller gor 12 langsamma
bird-dogs per sida.
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Nedvarvning — stretcha dagens muskler (5 minuter)

Dagens pass belastade brost, axlar, Gvre rygg, triceps och — mer an dag 2 — den laterala balen
fran sidoplankor. Dessa stretcher riktar sig mot alla dessa omraden.

1. Broststretch i dorroppning (30 sekunder). Underarmarna pa karmen, kliv igenom, luta framat.
Oppnar brostet efter armhavningarna.

2. Axelstretch 6ver brostet (30 sekunder per sida). Armen rak dver brostet, dra narmare. Slapper
bakre axeln efter rodden.

3. Tricepsstretch 6ver huvudet (30 sekunder per sida). Handen ner langs ryggen, tryck latt pa
armbagen. Loser triceps efter allt pressarbete.

4. Stadende sidokroppsstretch (30 sekunder per sida). Armarna 6ver huvudet, 1as handerna, luta at
sidan. Riktar sig specifikt mot de sneda magmusklerna och lats som arbetade hart i
sidoplankor, rodd och press.

5. Liggande ryggradsvridning (30 sekunder per sida). Pa rygg, kna 6ver kroppen, armarna brett,
titta at motsatt hall. Slapper hela balen efter bade framre och sido-plankarbete.

6. Barnets stallning (30 sekunder). Hofterna bak, handerna fram, pannan i golvet. Avlastar
ryggraden och later axlar och lats slappna av helt.
Landa och andas (2 minuter)

Bekvamt lage. Andas in 4-5 sekunder, ut 5-6 sekunder, sex andetag per minut. Lat kroppen
slappna av. Nervsystemet forflyttas in i vila och beféaster passets effekter.

Du ér klar. Starkare fran alla vinklar.
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