Styrka P19 EHF

Benpass uppdelade i 2 block.

Varm alltid upp 10-15 min innan med latta évningar och rorlighet.
Pass 1-6 ar basstyrka Block 1

Pass 7-10 ar maxstyrka och explosivitet, Block 2

2 95%
3 90%
4 87.5%
5 85%
6 82.5%
8 75%
10 70%
Block 1
Benpass 1 och 2
Setvila 2 min
Knaboj Reps set
6 4
Raka marklyft Reps set
8 3
Utfallssteg bakat Reps set
Med hantlar 8 per ben 3
Copenhagen abducktor Reps set
15-20 sek 3 per sida
Fallkniv Reps set
Bromsa pa nedvéagen 4 sek 10 3

Staende utfallsrotationer

10 per sida 3




Benpass 3-4

Splitsquats Reps set
6 per ben 4
Nordic Hamstring/Finska Reps set
6 per ben 3
Hoftlyft/hipthrusters me Reps set
Enbensovning med stang 10 per ben 3
Tahavning Reps set
Sta pa vikt 10 4
Planka Reps set
45 sek 6
Armhévningsstaende
Diagonaler. Ho kna till va 20 3

armbage




Benpass 4-5

Marklyft Reps set
| trapbar eller med stang 6 5
Utfallsteg med hantlar Reps set

8 steg/ben 3
Leg curl Reps set
I maskin eller pa boll 10 3
Copenhagen abducktor Reps set

15-20 sek 3 per sida
Fallkniv Reps set
Bromsa pa nedvagen 4 sek 10 3
Staende utfallsrotationer

10 per sida 3




Block 2
Pass 7-8

Syftet ar att varje repetition utférs med maximal hastighet

Marklyft Reps set
| trapbar 4 4
Djupa kndb6j med upphopp Reps set
Egen vikt eller latta hantlar 5 3
Enbens-boxhopp Reps set
| trapbar eller med stang 4 per ben 3
Kettlebell-sving Reps set
medeltung 6 3
Planka Reps set
45 sek 6

Rotationer sittande pa bank

Med bank 10 3




Pass 9-10

Syftet ar att varje repetition utférs med maximal hastighet

Frivindningar Reps set

3 4
Splitsquats Reps set
Snabbt upp, kontroll ner 5 per ben 3
Skridskohopp Reps set
Hoppa langt i sidled och landa | 3 4
med kontroll och hall 1 sek

Drop-jumps Reps set

30-40 cm lada. Kliv ner och 4 3
hoppa direkt upp

Planka Reps set

45 sek 6

Rotationer sittande pa bank

Med bank 10 3




