Formal: Styrketrening med vekter Sted: treningsrom

Utstyr: Frivekter (ev apparater), kettlebells, magehjul, strikk

Tid Dkt Bilde Forklaring
10 min Bevegelser i tre plan. 2x betyr bytte

hgyre og venstre. Kjgr to serier.
Staende

2x6x utfall fremover med strekk av
overkropp

2x6 utfall bakover med fremoverbgy
2x6 utfall sidelengs med strekk av
overkropp

2x6 utfall sidelengs med kryss av ben
2x6 utfall med rotasjon innover

2x6 utfall med rotasjon utover
Liggende (ferdigstilling)

2x6 Strekk arm fram over hodet og
deretter strekk arm bak mot kne.

2x6 Strekk arm sideveis over hodet og
deretter sideveis ned mot kne.

Sagittalplan

Sagittalplan bakover
Frontalplan

Frontalplan kryss
Transversalplan innover.
Transversalplan

Dynamisk planke armdrevet hele serien.

Standbeinet holder
bakkekontakt under hele
gjennomfarelsen.

Dynamisk oppvarming /tgying
i alle ledd og alle plan.

Sta i push-ups-posisjon, én
arm for & gjennomfare
gvelsene.
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https://www.youtube.com/watch?v=PeHvkv7GQzY
https://www.youtube.com/watch?v=MwmvdBaK5d8&ebc=ANyPxKr7S5jgBtERzgM-FilWeVKY47od_-L2C2JQfup03_xbzp1T6wTHrPI15mdA6McMKvaeKLfh2c17wFhc_9OD3B6ZtgDIvg
https://www.youtube.com/watch?v=X5ND5JOH4Vc
https://www.youtube.com/watch?v=wtTz8-bA9a4
https://www.youtube.com/watch?v=ECEe5RtRyww
https://www.youtube.com/watch?v=K-FpjeLLGXo
https://www.youtube.com/watch?v=C1FRc0dOs4M

2x6 Roter strak arm ned under kroppen
(rotasjon) og roter strak arm opp og rundt

(&pne opp).

40 min

Setl
2x6-8 Knebgy (vektstang — ma tilpasses
etter teknikk).

2x6-8 Hang-ups (med vektskive / uten
hjelp / hjelp av partner eller strikk)

2x6-8 Siderotasjon med kabel (ev strikk)

Alle gvelser gjares farste
gang med lav motstand,
deretter slik at man greier &
fullfare etter planen teknisk
riktig.

Dette er en gkt med feerre
reps, men mer motstand. Da
ma motstanden og pausene
veere slik at det gjennomfares
riktig teknisk.

Minimum 30 sek pause
mellom hver gvelse, og 2 min
mellom hver serie.

Knebgy

Hang-ups (Lett alternativ)

Siderotasjon i kabel
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http://www.olympiatoppen.no/Content/Media/media5282.mp4
http://www.olympiatoppen.no/Content/Media/media4108.mp4
http://www.olympiatoppen.no/Content/Media/media4107.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=mSFmPwy64DU

Set 2

Set 3

2x6-8 Hoppende bulgarsk utfall i
redcore/slynge (uten vekt)

2x6-8 Benkpress (manual eller stang)

2x6-8 Rygghev i apparat /vektskive.

2x8-10 Ett-bens strakmark

Bulgarsk utfall

Benkpress

Rygghev
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https://www.youtube.com/watch?v=8zWAHDKxj70
http://www.olympiatoppen.no/Content/Media/media5280.mp4
http://www.olympiatoppen.no/Content/Media/media5309.mp4

2x8-10 Staende roing med vektstang
(supinert grep — handflatene opp)

2x6-8 Rullehjul (prav med strake ben pa
vei ut, og pa kne pa vei inn)
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