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Passets uppbyggnad:

Ovning1, fokus pa styrka och explosivitet. Se till att sétta ned rumpan helt och hallet, fér att sedan explodera upp till topplaget.
Vikten du kor pa de set som bestar av 12 repetitioner ska vara lagre an vikten du har pa, pa de set dar repetitionsantalet ar 8
stycken.

Ovning 2, 3, 4:
Kor 21 repetitioner av vardera 6vning, 15 repetitioner av vardera évning och tillsist 9 repetitioner av vardera 6vning. Se till att ta tid
och férsok forbattra denna tid.

Ovning 5, 6, 7 & 8: Ingar i en pyramid som ser ut som féljande:
10 Svingar

50 hopprep

10 svingar

10 gaende armhavningar
50 hopprep

10 svingar

10 géende armhavningar
10 box jumps

50 svingar

10 géende armhavningar
10 box jumps

50 svingar

10 box jumps

, . 1. Box squat med stang, fokusera pa explovisiteten!

) (
o i Sta framf6r en box, bénk eller liknande med ca hoftbrett avstand mellan
A /. fotterna. Placera en skivstang 6ver axlarna. Hall ryggen rak och brostet
{ ) fram under hela 6vningen. Sétt dig ned pa boxen. Strack dig sedan upp

igen till stdende genom att pressa ifran med fétterna, spanna
satesmuskulaturen och féra fram hoéfterna.

1: Set: 1, Reps: 12
2: Set: 3, Reps: 8
3: Set: 1, Reps: 12

O L 2. Wallball
o e Starta med en axelbredds avstand mellan fétterna och bollen framfér tatt
A (R intill kroppen. Sitt ned som i en djup kn&bdj och hela vagen ned, sé att
{ M {0 hofterna ar under knaleden. Ryggen halls rak genom hela rérelsen. Fran
- o bottenpositionen strécks kroppen upp igen och pa toppen av évningen
kastas bollen upp till en fast punkt pa vaggen. Ta emot bollen och kom
ned i en djup knabgj innan du kommer upp och kastar bollen igen.
1: Reps: 21
2: Reps: 15
3: Reps: 9

ExorLive.com 2020-11-01 @ 18:15 Sida1av3


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=13635
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=13635
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8844
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8844
https://exorlive.com/video/?ex=13635,8844,8768,8841,8179,5760,8830,852&culture=sv-SE&hidesmb=true

Forma Gym & Cardio i Hallsberg AB

Handboll, flas
For: Tomas Dunder Av: Forma Gym

ExorLive.com 2020-11-01 @ 18:15

i

EXOR

St peove!

3. Sumo deadlift high pull med kettlebell
Starta ned fétterna i axelbredd. Kettlebellen ar placerad mellan fétterna.
| bottenpositionen &r det viktigt att ryggen halls rak, ha tyngden pa
hélarna och ha axlarna nagot framfor kettlebellen. Starta rérelsen
genom att strécka pa benen. Kettlebellen ska lyftas rakt uppat. Skuldror,
héften och kettlebellen rér sig lika mycket till kettlebellen kommer i héjd
med knana. Nar kettlebellen ar lyft hela vagen upp till hoften forstatter
man draget genom att géra en "shug" med axlarna och dra armbagarna
upp och ut till sidan. Handtaget pa kettlebellen ska hela vagen upp till
under hakan, innan den sanks direkt ned till startpositionen. Det ar
viktigt att fa ett explosivt utstrackning av héfterna for att skapa kraft
uppat och att man haller bra fart pa kettlebellen.
1: Reps: 21
2: Reps: 15
3: Reps: 9

4. Frivandning med 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.
Rorelsen startar genom att strécka hofterna uppat sa att att bollen lyfts
som ett marklyft fran golvet. Nar bollen nar upp till héfterna fortsatts
rérelsen med en snabb utstrackning av héften och ett ryck i axlarna.
Denna rérelsen skapar fart i bollen sa att du snabbt kan satta dig ned
under bollen och fanga den i en djup knébgj. Strack dig upp till stdende
position med bollen framfor kroppen, innan du vander den ned till golvet
igen.

1: Reps: 21

2: Reps: 15

3: Reps: 9

5. Tvahandssvangning med chest pull

Sta med tyngden pa halarna. Hitta en rak linje mellan axel, hoft, kna och
fotled (grundposition). Hall armarna raka och ge kettlebellen en knuff
med hoften. Nar kettlebellen pendlar tillbaka mot kroppen sétter man sig
bakat och nedat (som i en knabdjning). Nar man befinner sig i den
onskade bottenpositionen trycks halarna hart ner i golvet och héften férs
uppat och framat (hip drive) till grundpositionen. Andas in pa vagen ner
och andas ut nar du star uppratt. Nar kettlebellen pa vag upp i lyftet
passerar hoéfthdjden dras kettlebellen in mot bréstet genom att
armbagarna fors utat och axlarna halls laga. Nar kettlebellen ska ner
igen pressas den tillbaka i "normal" bana.

Reps: 10
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ﬁ( 203 & a . . 6. Armhévningar
1) 3 \ ﬁ%ﬁgj&% ﬁ n Stéa rakt. Ta ett djupt andetag och dra in naveln mot ryggraden. Andas ut

I

di )\.} w ,\ b och |at handerna vandra ner langs laren medan du bojer dig framat.
i Ul ) Andas in och kann att det stracker i baksidan av laren. Andas ut och
- o sank hofterna tills kroppen ar rak och du ar redo att utféra en

armhavning. Gor tre armhéavningar genom att bdja och stréacka armarna.

Hall armbagarna tatt intill kroppen. Vid den sista armhavningen viker du
ihop dig genom att féra brostet mot benen och att pressa handflatorna
och fétterna mot golvet. Dra in naveln &nnu langre mot ryggraden for att
fa battre tojning. Forestall dig att kroppens centrum trycks uppat av en
fijadring. Andas in medan du later handerna vandra tillbaka mot fétterna,
och hall benen sa raka som mdjligt under tiden. Andas ut och rulla

tillbaka till upprest stallning.

Reps: 10

Reps: 10

8. Hopprep
Reps: 50
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7. Box jump, 6ppen hoft pa pallen

Starta stdende med en box framfér dig. Gor ett hopp upp pa boxen och
landa med 3/4 av foten upp pa boxen. Strack héfterna och inta en
stéende position innan du ldmnar boxen. Kroppen ska vara helt rak 6ver
boxhdjden innan du traffar golvet och genomfér ett nytt hopp. Forsok att
ha sa kort kontakttid med golvet som mdjligt.
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