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Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen.
Viktstangen ska hanga i raka armar, sa nara kroppen
som mgjligt, men utan att den hindrar din rérelse och
teknik. Andas in pa vag ner, hall andan i 6vningens nedre
fas, och andas sedan ut pa vag upp. Om évningen
endast genomférs med upplyft (olympiskt lyft), andas du
in fére stabilisering och upplyftet paborjas. Svanka i
korsryggen och stréava efter att behalla svanken genom
hela upplyftet. Ha axelbrett mellan fétterna, tyngdpunkten
rakt genom kroppen med nagot mer vikt pa bakre delen
av fotterna. Hall garna stangen med "reversed grip" med
den ena handen.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 8

2. Landmine - knabgj

Sta med axelbrett avstand mellan fétterna. Se till att
skivstangen &r ordentligt fastsatt i en landmine eller ett
horn. Hall stdngen mot bréstet med bada hander. Séank
dig ned i en knébdj. Pressa dig darefter upp igen till
staende. Hall en god hallning genom hela évningen
genom att stabilisera i mage och rygg.

Vikt: kg, Set: 4 , Repetitioner: 8

3. Bulgarisk split squat

Sta pa ett ben med kna och tar pekandes rakt fram. Sta
ca en meter framfér en férhdjning (bank eller liknande)
och placera motsatt ben pa férhojningen. Sank dig ned
mot marken genom att boja det framre benets hoft och
kna. Res dig darefter upp igen genom att stracka pa
benet. Var noga med att halla kna éver ta under hela
6évningen.

Set: 3, Repetitioner: 6/6
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4. Marklyft m/kettlebell

Starta i grundstallningen med en kettlebell i farmer
position. Puta ut med baken och hall brostet hogt. Sank
baken medan kettlebellerna gar rakt ner mot fétterna.
N&r man natt dnskad slutposition reser man sig upp
langs samma bana.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 6/6

5. Frivindning m/medicinboll

Starta med en axelbredds avstand mellan fétterna.
Placera medicinbollen mellan fétterna och hall bollen
med bada hander. | startpositionen halls ryggen rak och
axlarna placeras 6ver bollen. Rérelsen startar genom att
stracka hofterna uppat sa att att bollen lyfts som ett
marklyft fran golvet. Nar bollen nar upp till héfterna
fortsatts rérelsen med en snabb utstréckning av héften
och ett ryck i axlarna. Denna rérelsen skapar fart i bollen
sa att du snabbt kan sétta dig ned under bollen och fanga
den i en djup knabdj. Strack dig upp till stdende position
med bollen framfér kroppen, innan du vander den ned till
golvet igen.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 6

6. Modifierad Copenhagen Adduction - pa bank
Lagg dig pa sidan med underarmen i golvet och den
Oversta foten placerad pa en bank eller liknande. Den
nedersta foten ligger i golvet. Lyft dig upp i plankan och
for samtidigt det nedersta benet upp mot benet pa
banken. Sank ner héften och resten av benet langsamt
ner till utgangsposition.

Set: 3, Repetitioner: 6/6
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7. Nordic hamstrings

Sta pa kna upprest. Lat en tréningskamrat halla omkring
anklarna. Sank overkroppen framat medan du spanner
lar-, héft- och ryggmuskulaturen, hall ryggen och héften
rak. Bromsa rérelsen ned mot golvet sa néra golvet som
du klarar av. Nar du inte klarar att bromsa mer tar du
stdd av handerna och kommer upp i startposition igen.
Set: 3, Repetitioner: 6

8. Hantelrodd m/kna och armstéd pa bank
59 . Sta med ena knat och ena armen pa en bank. Hall en
- . hantel i den fria handen och Iat armen hénga tungt. Dra
upp axeln och lyft armbagen bakat och uppat, tills
hanteln &r i niva med magen. Hall ryggen rak. Sank
langsamt tillbaka.
Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 6/6

9. Rotation kast till partner

Y % a0 Starta med en axelbredds avstand mellan fétterna och
!’ “ = bollen vid sidan av kroppen. Sta med latt bsjda knan och
" ﬂ @/1} ﬁ‘* w rak rygg. Kasta bollen med hjalp av en rotation till

\ partnern som star vid sidan och tar emot bollen och
kastar den tillbaka. Anpassa kraften i férhallande till
partnern.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10/10
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10. Omvand planka

Borja sittande pa golvet. Placera hdnderna bakom dig i
skulderbrett avstand. Lyft upp héften och hall benen raka.
Hall positionen.

Set: 3, Repetitioner: 10/10
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