Valbo HC 2024 .
Ett program for att bli stark genom hela kroppen med fa reps H H I h
for kraftutveckling. ea t 2 lj

Var valdigt noga med att 6ka i vikt kontinuerligt vid avklarade
repserier.

Detta skall vara ett pass som ska utféras under l6rdag eller
sdndag nar vi kdnner oss som piggast.

1 Assault bike, Airbike Stall in sadeln sa du har en latt vinklad knéled nar
du tramar runt. Eftersom cykeln ar uppbyggd med
ett luftmotstandssystem sa kommer motstandet bli
stérre ju hardare du trampar. Detta gor att du
kommer kunna ta ut dig till max utifrdn din niva.
Det intressanta ar att det inte finns nagot stopp,
du kommer alltsa aldrig "véxa ur" cykeln. Ju mer
valtréanad du blir desto hardare kan du trampa och
ju mer motstand far du.

Du utfér bade en drag och pressrérelse med
armarna. For att variera tréaningen lagg tryck pa
antingen pedalerna eller handtagen och fokusera
pa den del av kroppen du vill bli starkare i. Det gar
aven att valja att enbart jobba med 6verkroppen
da air biken har rejala stod att satta fotterna pa.

Anteckningar
Uppvarmning 5 min

2 Benbdj med skivstang Sta med axelbrett avstand mellan fétterna,
tyndpunkten rakt genom kroppen med nagot stérre
f;;. del av tyngden fordelad pa bakre delen av foten.
' Ta ett djupt andetag och skapa ett 1att tryck i
; ’ .' M balen, for att halla kroppen stabil genom hela
l 4 rérelsen. Hall andan i 6vningens nedre fas och
A _ andas sedan ut pa sista halvan av uppatlyftet.
Hall blicken riktad framat. Lat knana arbeta i
samma rorelseriktning som tarna. B6j ned till
ungefar 90 graders vinkel i knaled.

Anteckningar
4x4 reps
Har ska vi fokusera pa tyngre belastning.

Okar 1,5-5 Kg vid avklarade repserier



3 Frivandning med viktstang Viktstangen hanger pa raka armar och fors upp och
ner sa nara kroppen som mojligt utan att det

hindrar din rorelse och teknik. Ha fotterna med
axelbrett avstand. Hall blicken riktad rakt fram

“ under hela 6vningen. Tyngdpunkten boér vara rakt
genom kroppen, med vikten nagot mer fordelad pa
bakre halvan av fotterna. Acceleration pa vikten
boérjas fran den nedre positionen (underlaget) med
ett explosivt upplyft som fullfdljs med raka armar
tills kroppen ar rak. Darefter bojs knan och armar
snabbt, s& att kroppen "kommer under" stangen i
en stabil position. Mage och korsrygg ska
stabilisera.

Anteckningar
4x4 reps
Har ska vi fokusera pa tyngre belastning.

Okar 1,5-5 Kg vid avklarade repserier

4 Kettlebell full swing Starta med kettlebellen framfoér kroppen. Greppa
tag i hornet pa kulan och dra kulan bakat mellan
9 benen. Med ett haftigt strack av hoften skapas en
9, pendelrérelse pa kulan. Lat kulan pendla hela

\.?' vagen upp till dver huvudet. Kulan hanger vertikalt
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med armarna. Det ar viktigt med rak rygg genom
hela dvningen och att det ar héften som skapar all
kraft. Sank axlar och skuldror i topplaget.

Anteckningar
Kontrast metod:
4x4 (x4) tillsammans med KB-swing + boxjump

Har fokuserar vi pa explosivitet och power

utveckling
5 Box jump med strackt hoft Hoppa explosivt upp och landa mjukt med hela
foten pa boxen. Strack ut i héften. Vand tillbaka
& ) P genom att hoppa ner och landa mjukt i

startpositionen.
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Kontrast metod:
4x4 (x4) tillsammans med KB-swing + boxjump

Har fokuserar vi pa explosivitet och power
utveckling



6 Push press
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7 Chins - Assisterad alt

8 Bankpress - rak bank
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Starta i stdende position med viktstangen vilande
pa axlarna. Ha en hoftbredds avstand mellan
fotterna. Hall handerna placerade precis utanfor
axlarna och armbagarna rakt framfér stangen.
Spann mage och rygg. Starta rorelsen genom att
godra en explosiv bdj och strack knana innan
stangen pressas upp mot taket. Stangen ska ga i
en rak linje mot taket sa huvudet dras nagot bakat
sa att stangen kan flyttas fritt uppat. Rorelsen
avslutas pa toppen med helt raka armar innan
stangen langsamt slapps ned igen till
startpositionen. Det ar viktigt att halla 6verkroppen
i en rak linje sa att inte 6verkroppen faller framat.

Anteckningar
4x6 reps
Oka 1,5-5kg vid avklarade repserier

Greppa stangen nagot bredare an axelbrett och
hang med ett gummiband fast under
foten/fétterna. Sank axlar och skuldror och dra dig
uppat tills hakan kommer ovanfor stangen. Sank
langsamt tillbaka ner. Repetera.

Anteckningar
3x8-12 reps
garna utan band.

klarar vi mer &n 12 reps utan band sa borjar vi
lagga pa vikt

Ligg pa en plan bank med fétterna stabilt i golvet.
Greppa stangen strax utanfoér axelbredd och lyft ut
den pa raka armar. Sank langsamt skivstangen ner
mot ditt brost.

Pressa kontrollerat upp stangen till raka armar
igen.

Brosta upp dig och 1at skuldrorna vara
sammanforda genom hela rérelsen. Lat sate, ovre
delen av ryggen och huvudet ligger stadigt mot
banken.

Andas in i topplaget, hall andetaget och andas ut
nar du pressar upp.

Anteckningar
4x6 reps
Oka 1,5-5kg vid avklarade repserier



Hantelrodd pa vinklad bank,
lagt drag

Ligg pd mage mot en latt vinklad bank. Lat
hantlarna hanga pa raka utstrackta armar med
tummarna riktade framat. Dra upp hantlarna till
brosth6éjd med armbagarna intill sidan. For
samman skuldrorna. Aterga till startposition.
Nyp ihop skulderbladen i topplaget.

Anteckningar
3x8-12 reps
Oka 1,5-5kg vid avklarade repserier

Stall in sadeln s& du har en |att vinklad knaled nar
du tramar runt. Eftersom cykeln ar uppbyggd med
ett luftmotstandssystem s& kommer motstandet bli
storre ju hardare du trampar. Detta gor att du
kommer kunna ta ut dig till max utifrdn din niva.
Det intressanta ar att det inte finns nagot stopp,
du kommer alltsa aldrig "vaxa ur" cykeln. Ju mer
valtranad du blir desto hardare kan du trampa och
ju mer motstand far du.

Du utfér bade en drag och pressrérelse med
armarna. For att variera tréaningen lagg tryck pa
antingen pedalerna eller handtagen och fokusera
pa den del av kroppen du vill bli starkare i. Det gar
aven att valja att enbart jobba med éverkroppen
da air biken har rejala stéd att satta fotterna pa.

Anteckningar
Nedvarvning 5 min



