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Ovning

Sets

Reps

Kommentar

Uppvarmning — Konditionsuppvarmning ca

10 minuter. Se till att pulsen hdjs mot slutet.

Kndboj med stang alt.
goblet squats

Boxhopp

Marklyft med stang alt.
Enbensdrake med vikt

Staende rodd med stang
alt. rodd med band

Axelpress med stang alt.
Axelpress med hantlar

Chins

Pallof press m band

Rotation med band

Tunga sit ups

3 varv

10 Stang: https://youtu.be/LQ2- MLEshI
Goblet squats: https://youtu.be/CdR13Jjk3jA
10 https://youtu.be/aEg5YtK-WUO
10 Marklyft m stang: https://youtu.be/ZEXNYmkkgno
10/sida Draken med vikt: https://youtu.be/LpHffdGIMCE
10 Rodd med stang: https://youtu.be/lbulgmTID8U
Rodd med band: https://youtu.be/gabslwbd2TQ
10 Med stang: https://youtu.be/vSSCDJSEE 0
Med hantlar: https://youtu.be/GEhcLv2PcV4
5-10 Med band! https://youtu.be/5beATriZB-0
10/sida https://youtu.be/dBarM5831Pw
10/sida https://youtu.be/U67sUyn5V08
10 https://youtu.be/A8jbjM5QelE
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Styrkepass hallen/gym — Utfors som cirkeltraning. Vilj ett av passen nedanfér, eller kombinera eget pass utifran mallen.

Kategori: Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

Explosiv Boxhopp Langdhopp Vaxelhopp Skridskohopp
6vning https://youtu.be/aEg5YtK-WUO https://youtu.be/Roziklih-Ic https://youtu.be/ydhLApaFQ4M https://youtu.be/ytVbpwrdadw
Ben - Utfallssteg Knaboj Bulgarian split squats Enbenskndb6j mot lada

Knddominant

https://youtu.be/cu-jEYwrTug

https://youtu.be/c62alkv2fqY

https://youtu.be/Ggmt4g00ONjY

https://youtu.be/ 4GulimdM18

Overkropp - Armhavning Push press med stang Press upp med viktplatta Enhandspress ett ben
Press https://youtu.be/Itl70h8HCqE https://youtu.be/rsxQWoObyMO https://youtu.be/JBinKzAp1SE https://youtu.be/tlj2gXgcar8
Ben - Draken Sidoutfall med press Hip thrusters (alt. hoftlyft) Marklyft med

Hoftdominant

https://youtu.be/I9Klo7HchIU

https://youtu.be/ AHvQ9fUIRw

https://youtu.be/1hE7gMTwepM

https://youtu.be/MqGRGDO-Eok

kettlebell/hantel
https://youtu.be/9DxIpk5Z0BY

Hangande rodd stang (alt.

Drag med utatrotation med

Overkropp - stdngrodd) Staende rodd band Band pull apart mmiband

Drag https://youtu.be/EQHXErpe8Qo https://youtu.be/sORTGINJ8EM https://youtu.be/CiDfTnQyaS0O it .//gut bl/gL EVIRO
https://youtu.be/lbulgmTID8U —e e = ]

B3l Pallof press Rotation med band Vindrutetorkaren Sidobdj med gummiband

https://youtu.be/QwOpTmYzhMM

https://youtu.be/RVVNK7VvtA 8

https://youtu.be/1HJKRFECMvw

https://youtu.be/480w38QGtKI

Passet utfors som cirkeltraning. Valj ett av passen ovanfor eller kombinera ett eget utifran mallen.

Det gar dven att kombinera tva pass for att fa fler dvningar under samma pass. Eller kéra tva cirklar o
med olika pass och olika tidsintervaller. °
Under passet sa delar du in deltagarna i grupper sa att dom ar ett antal pa varje station. Se till att .

alla ar ordentligt uppvarmda innan.

Exempel pa tidsintervaller att jobba:

30 sec arbete / 15 sec vila
45 sec arbete /15 sec vila
30 sec arbete / 10 sec vila
40 sec arbete / 20 sec vila
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