HG pass forsasong april-maj

Mandag (Overkropp 1)

Ovning Set/Reps Vila Anteckningar
1) Uppvéarming: 5-10 min pulshéjande Nikan Iagga.tlll rorl!ghet e"IIer annan
uppvarmingsrutin om 6nskas
. . ) Kan goras pa golv eller pa lutande
2)Y'sochT's 2x5-10 90 sek bank med l4ta hantiar
. 3 arbetsset pa en utmanande vikt
3) Bankpress/Hantelpress 3x5 120 sek utan att tappa teknik
4) Enarmsrodd mot bank 3x10/s 90 sek
5) Hantelclean + press 3x10/s 90 sek En sida i taget, split stance
/ 6a) Chins/Pullups 2 x max antal Ingen | Superset med 6b)
\ 6b) Reach m. vikt 2x10/s 120 sek‘v Vila 2 min sen upprepa
Tisdag (Underkropp 1)
Ovning Set/Reps Vila Anteckningar
1) Uppvarming: 5-10 min pulshéjande Nikan Iagga.tlll rorl!ghet g!ler annan
uppvarmingsrutin om dnskas
2) Landmine Sidutfall m. press 3 x 6 press 90 sek Ner i djup, balaktivering - brést upp
3) Deadbug 2x10-20 | 90sek |FokusPa ba'ak‘;‘:)eh:':tg' landrygg mot
4) Utfallssteg fram 3x8 120 sek | Med skivstang fram, en sida at
gangen
5) Enbens-hoftlyft mot bank 3x10/s 90 sek Med valfri vikt




Torsdag (Underkropp 2)

Ovning Set/Reps Vila Anteckningar

1) Uppvéarming: 5-10 min pulshéjande Nikan Ia.gga.tlll rorl!ghet eJIer annan

uppvarmingsrutin om 6nskas

2) Copenhagen adductor 3x5-10 90 sek
3) Utfall Sidan m. vikt 3x10/s 90 sek | 'Neridjup,strack utben och vinkla
tarna uppat
3x5-6 Superset med 4b, 3min vila efter
[ 4a) Marklyftsdrag fixerad stang sekunder max Ingen | hoppen

k 4b) Hopp sittande fran box 3x3 120 sek 3 maxhopp, anvand armarna

5) Pallof press 3 x 10-15/s 90 sek | kabelmaskin, splilt stance, tempo 3
sek in/ut
Fredag (Overkropp 2)
Ovning Set/Reps Vila Anteckningar

1) Uppvarming: 5-10 min pulshéjande Nikan Ia‘g.;ga.tlll rorl!ghet e"IIer annan

uppvarmingsrutin om dnskas

2) Hantelpress/Béankpress 3x10 90 sek
3) Landmine explosiv press 3 x 6/s 120 sek Motsatt hand/ben, pressa explosivt
upp och kontroll ner
4) Hantelrodd mot snedbank 3x10 90 sek Bros.tet mot banken, dra upp och
ihop med skulderbladen
5) Balrotationer i cable-cross 3x10-15/s 90 sek Sta hoftbredt alterpat{yt SP.I.It stance
med kabel i brosthdid




