Uppvirmning Ovning Reps Set Vikt Tempo RIR Kommentar - Vila mellan set: 1-2 Min
1. Cykel / Jogga 5 min Arbeta upp virme i kroppen
Rorlighet Ej om ni kort uppvirmningsprogram infor ispass!!
2. Skalbaggen VRS T 6 3 2.1.2 Stréck dig langt bak med ett ben och motsatt arm.
By e Per sida Kontrollera bdlen!! Biickenet fir ej kollapsa
3. Skater utfall + 2 6 3 2.1.2 Std pd ett ben, gor ett utfall bak, benet bak far INTE sdttas ner
L S Per sida i golvet.
Pass 2 Ovning Reps Set Anpassa Tempo RIR Kommentar
- vikten efter Reps in Vila mellan set: 1-2 Min
RIR reserv
1 Markdrag " j 8 3 Trap bar 2.1.1 1-2 Rak och fin hallning.
é ée Je Hdamta vikten djupt. Benen ska gora arbetet. Explosivt upp!
y e 4

2. Bulgarian split squat 8 3 Hantel 2.1.1 1-2 Gda ner kontrollerat!

=N Per sida Pausa i 90 grader i 2 sekunder, tryck sedan med Explosivt upp
3. Enhand Axelpress kndstdende 8 3 Hantel 1.1.2 1-2 Jobba med en arm.

o & Per sida Kontrollerad rérelse samt kontrollera balen.
L
4. Rodd stdende pd ett ben A 8 3 Hantel 2.1.1 1-2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt mot andra sidan och
j%f Per sida pausa 1 sek i ytterldiget. Kontrollera vigen tillbaka.
5. Sidokast med boll — A 8 3 Sandboll 2-3 Kontrollera balans och bal. Fanga bollen i utfallsldge och
Utfallslige pd stepbrdda ! Per sida kasta tillbaka bollen med kraft!
6. Axelflyes pa bdnk {g w3 12 3 Hantel 2.1.1 1-2 Ligg pd lutad bénk, raka armar upp i en flyerérelse. Hall emot
S & vdgen tillbaka

Avslut Cykla ner 5 min samt Fa ner pulsen och varva ner!

stretching 10 min




