JL s Kiropraktik

Av: Jorgen Lindback

SSK styrka 1 explosivt

ovningarna kors i par férst 1 och 2 3 set osv. kort vila mellan évningarna.
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Ovning

Illustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

1-
Rack squat jerk

3 sets x 6 reps

Starta i stdende position med viktstdngen
vilande pd axlarna, i "rack" position. Ha en
héftbredds avstand mellan fétterna. Hall
handerna placerade precis utanfor axlarna
och armbéagarna rakt under stdngen. Spann
mage och rygg. Starta rérelsen genom att
gora ett explosivt hopp. P& toppen av hoppet
pressas viktstdngen mot taket s& att stdngen
fangas pa raka armar i landningen av

2 -
1 arms joystick
press

3 sets x 10 reps

Starta med en axelbredds avstand mellan
fotterna och en latt boj i kna och hofter. Hall
stdngen med en arm. Sank stangen
kontrollerat ned till bréstkorgen. Med hjalp av
hofter och arm pressas stangen tillbaka till
startpositionen. | denna dvningen halls
overkroppen stabil och ryggen rak.*6vningen
kan bland annat anvandas i Crossfit

3-
Ryck frdn hang

3 sets x 6 reps

Hall blicken riktad framat under hela
ovningen. Starta med raka ben med
axelbrett avstand, med tyngdpunkten rakt
genom kroppen, ndgot mer fordelad pa
bakre delen av fotterna. Viktstdngen hanger
pa raka armar och fors ner sa nara kroppen
som mdjligt utan att den hindrar rorelse och
teknik. Acceleration pa vikten skapas fran
kn&hojd med ett explosivt upplyft, som

4 -
Raka situps 2

3 sets X max reps

Fast benen och ligg snett bakatlutad. Lyft
6verkroppen uppat och framat, samtidigt
som du bojer ryggen. Sank langsamt tillbaka
tills kroppen &r rak och upprepa.Situp,
situps, sit-up

5-
Frivandning -
front knébgj

3 sets x 6 reps

Hall blicken riktad rakt fram under hela
ovningen. Tyngdpunkten bor vara rakt
genom kroppen, med vikten n&got mer
fordelad pa bakre halvan av fétterna.
Viktstdngen hanger pa raka armar och fors
upp och ner s& nara kroppen som mojligt.
Acceleration pa vikten bdrjas fran den
knahdojd med ett explosivt upplyft som
fullféljs med raka armar tills kroppen ar rak.

6 -
TRX Oblique
Crunch

3 sets X max reps

Placera bada fotter i TRX med ansiktet fran
ankarpunkten och hénderna i golvet rakt
under axlarna. Dra bada knan in mot
varannan sida upp mot armarna tills du
haller hoftleden | 90 grader.MID CALF langd
pa TRX. Liggande med ansiktet fran
ankarpunkten.

7 -
Box jump

3 sets x 10 reps

Starta stdende med en box framfér dig. Gor
ett hopp upp pé boxen och landa med 3/4 av
foten upp pa boxen. Lamna boxen genom att
stracka hofterna. Kroppen ska vara helt rak
over boxhdojd innan du tréffar golvet och
genomfor ett nytt hopp. Forsok att ha sé kort
kontakttid med golvet som méjligt.*6vningen
kan bland annat anvandas i Crossfit
Boxjump, boxjumps

8-
Underkroppsrotati
on m/boll 3

3 sets x 10-max reps

Ligg pa rygg med armarna snett ut &t sidan.
Klam en boll mellan benen och lyft den s& att
benen pekar upp mot taket. Spann mag- och
korsryggsregionen och rotera underkroppen
l&ngsamt fran sida till sida.
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