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Ovningsdata

Kommentar

1-
Marklyft (Deadlift)

Traningsfokus

4

5setx5rep

Hall blicken riktad rakt framat under hela
6vningen. Viktstdngen ska hanga i raka
armar, s& nara kroppen som majligt, men
utan att den hindrar din rérelse och teknik.
Andas in p& vag ner, hall andan i 6vningens
nedre fas, och andas sedan ut pa vag upp.
Om 6vningen endast genomfoérs med upplyft
(olympiskt lyft), andas du in fore stabilisering

2.
Front knéabdj

5 setx 10 rep

Starta med stangen vilande pa axlarna.
Greppet ligger utanfor skulderbladen och
fingrarna runt stangen eller i fingertopparna.
Overarmen &r parallell med golvet och
armbagarna pekar rakt fram. Balansen och
trycket halls mitt p& foten, med fétterna i en
axelbredds avstand fran varandra. Hall
overkroppen s upprest som mojligt

3-

Ettbens hip thrust
pa bank
m/viktstang

2setx 15rep

Placera skulderpartiet pa en bank, hall satet
och det ena benet i golvet. Placera en
viktstang 6ver hoften, strack sedan hoften ut
och spann satesmuskulaturen. Sank satet
ner mot golvet och upprepa.

a-
Frivandning fran
héang

5setx5rep

Hall blicken riktad rakt fram under hela
6vningen. Viktstdngen hanger pa raka armar
och fors upp och ner sa nara kroppen som
mojligt utan att det hindrar din rérelse och
teknik. Ha fotterna med axelbrett avstand.
Tyngdpunkten bor vara rakt genom kroppen,
med vikten n&got mer fordelad pé& bakre
halvan av fotterna. Acceleration pa vikten

5-
Utfall fram med
rotation

4 setx 16 rep

Std med samlade ben och satt armarna i
sidan. Lyft det ena benet och ta ett steg
framat.Nar benet traffar golvet bromsar du
rorelsen sa kroppen kommer i en djup
position. Nar du ar i den djupa positionen
roterar du kontrollerat dverkroppen mot den
sida som foten &r framat. Rotera kontrollerat
tillbaka till neutral position. Tryck ifrdn och ga

St& upprest med en hoftbredds avstand

6- 2setx 15rep mellan fétterna. Hall en viktskiva med raka
Draken med armar framfor kroppen. Bli stdende pé ett
Rodd \ ben med latt boj i knat medan du tippar
" overkroppen framat. Motsatt ben ska vara
rakt och en forlangning av dverkroppen.
Returnera till utgdngsposition pa repetera.
O Starta med en axelbredds avstand mellan
7- 3setx15rep fétterna och en latt boj i knan och hofter. Hall
Joystick ) ( stdngen med raka armar. Flytta stdngen i en
SN kontrollerad rotation fran sida till sida med
| ™ raka armar. | denna évningen halls
Overkroppen stabil och ryggen rét.
0 Std med en stang pa axlarna. Vrid
8- 3setx15rep 6verkroppen fran sida till sida. Se till att inte
Staende J‘ Gverdriva rorelsen.
overkroppsrotatio ] | W
n
@ 0 Placera bada fotterna i TRX och handerna i
9- 5setx10rep golvet. Drag fotterna in mot armarna
TRX Pike samtidigt som du haver satet uppat och

haller benen raka. Huvudet kommer in
mellan armarna.

MID CALF langd pa TRX. Liggande med
ansiktet frdn ankarpunkten.
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