Fysprogram
V 3 helkropp pa gym
For: Team 08 Av: Linn Axelsson

Gor detta pass tva ganger denna vecka.

>

EXOR

frowrto weove!

Utéver det gor du ett intervallpass. De kan du géra springandes, cyklandes eller i vilken konditionsmaskin som
helst, de viktigaste &r att du ger allt du har pa alla intervaller.

30-1-2-2-1-30 x 3 vila 30 sekunder mellan varje. Varm upp 10 min och varva ner 5 min.

Du springer/cyklar/ror alltsa 30 sekunder, vilar 30 sekunder, springer 1 minut vilar 30 sekunder osv osv. Mellan

varje set kan du vila 2 min.

GI6m inte heller ert rérlighetsprogram som SKALL utféras ofta.
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1. Box squat med stang

Sta framfér en box, bank eller liknande med ca héftbrett
avstand mellan fétterna. Placera en skivstang éver
axlarna. Hall ryggen rak och bréstet fram under hela
ovningen. Satt dig ned pa boxen. Stréck dig sedan upp
igen till staende genom att pressa ifran med fétterna,
spanna satesmuskulaturen och féra fram héfterna.
Vikt: TUNGT kg, Set: 6 , Repetitioner: 6

2. Box step over med hantlar i hdnderna

Hall en hantel i var hand. Satt foten pa boxen och lyft dig
upp. Sétt ner den andra foten och sénk dig ner igen pa
andra sidan. Det ar samma fot som forst satts upp som
forst satts ner pa golvet.

Vikt: 5-10 kg / hand kg, Set: 4 , Repetitioner: 20

3. enbens rumansk marklyft med landmine

Se till att skivstangen &r ordentligt fastsatt i en landmine
eller ett horn. Hall stdngen i en hand och fér éver vikten
till motsatt ben. Lyft det andra benet upp och bak
samtidigt som du fér éverkroppen framat och sanker
stdngen ned mot underlaget, hall ryggen rak. Réata upp
overkroppen igen samtidigt som du sénker tillbaka benet
till utgangsposition.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 16/ben
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4. Good morning m/kettlebell

Sta med axelbrett mellan fétterna. Lyft kettlebellen éver
huvudet och Iat den vila pa ryggen medan du haller i
handtagen. Lat kroppsvikten vila pa halarna och fér med
rak rygg hoéfterna bakat medan du béjer bréstet mot
golvet. Stanna nar 6verkroppen ar vagrét och bérja pa en
uppatgaende rérelse genom att pressa fram hofterna.
Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 12

5. Liggande kroppshav i Smith

| utgangspositionen ska kroppen hadnga pa raka armar
och vara horisontal. Mage och korsrygg haller kroppen
stabiliserad under hela évningen. Andas in och lyft upp
kroppen till stangen. Forsok att moéta stangen med
bréstet. Aterga kontrollerat till utgangspositionen och
andas ut. Bredden pa greppet kan med fordel varieras.
Vikt: kg, Set: 5, Repetitioner: 6

6. Push-press
P Starta i stdende position med viktstangen vilande pa
e axlarna. Ha en héftbredds avstand mellan fotterna. Hall
).‘; L hénderna placerade precis utanfor axlarna och

4@7‘, \

\ armbagarna rakt framfér stdngen. Spann mage och rygg.
Starta rorelsen genom att géra en explosiv bdj och strack
knana innan stdngen pressas upp mot taket. Stangen ska
ga i en rak linje mot taket s& huvudet dras nagot bakat sa
att stdngen kan flyttas fritt uppat. Roérelsen avslutas pa
toppen med helt raka armar innan stangen langsamt
slapps ned igen till startpositionen. Det &r viktigt att halla
Overkroppen i en rak linje sa att inte 6verkroppen faller
framat.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 10
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7. Joystick med rotation

Starta med en axelbredds avstand mellan fotterna och en
latt b&j i kndna och héfter. Hall stangen med raka armar.
Flytta stangen med en kontrollerad rotation fran neutral
position och ned till sidan samtidigt som du later
overkroppen folja med i rotationen. Rotera runt
l&ngdryggen.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 16

8. High Handle Prowler Push, raka armar, hégt

grepp

Grip hogt pa de vertikala stdngerna med ett fast grepp.
Hall ditt grepp och bgj dig framat med raka armar. Skapa
en stabil position i hela kroppen. Ta ett djupt andetag och
bygg upp ett buktryck innan du startar dvningen. Aktivera
karnmusklerna och skjut framat med benen. Sparka ifran
med framfoten och se till att ha en bra kontakt/friktion
mellan framfot och underlag nar du skjuter sldden framat.
Kom ihag att andas under utférandet.

Varaktighet: 1 min 0 sek, Set: 5

ExorLive.com 2022-01-18 @ 16:55 Sida3av3


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8867
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8867
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11796
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11796
https://exorlive.com/video/?ex=13635,13238,13750,8196,7330,8757,8867,11796&culture=sv-SE&hidesmb=true

