
Økt A: Styrke + SkiErg

Oppvarming:
5-7 min med dynamisk mobilitet (hofte, skuldre, brystrygg) + lett aktivering (knebøy med kroppsvekt, pushups, pull-aparts med strikk).

  1. Frontbøy m/vektstang
Start med stangen hvilende på skuldrene. Grepet ligger utenfor skulderbredde med fingrene rundt stangen
eller i fingeruppene. Overarmen er parallell med gulvet og albuene peker rett fram. Balansen og trykket
holdes midt på foten med føttene i skulderbredde fra hverandre. Hold overkroppen så oppreist som mulig,
samtidig som du senker hoften”bak og ned”. Hold albuene pekende framover og knærne over andre tå. Stopp
når hofteleddet er lavere enn kneleddet.
Sett: 3-4 , Repetisjoner: 8-12 , Vekt: 65-75 % 1RM, Pause: 2 min 0 sek

  2. Benkpress m/vektstang
Ligg med føttene i gulvet og hold stangen på strake armer over brystet. Ha litt bredere grep enn
skulderbredden. Senk stangen langsomt, til den berører brystet, og press opp igjen.
Sett: 3-4 , Repetisjoner: 8-12 , Vekt: 65-75 % 1RM, Pause: 2 min 0 sek

  3. Stående roing m/vektstang
Hold omkring stangen med skulderbredt grep. Stå foroverbøyd med rett rygg og lett bøyde knær. Jo mer
foroverbøyd du står jo større bevegelsesbane for de brede ryggmusklene (m. latissimus dorsi). Start øvelsen
med å dra skuldrene bakover, bøy i albuene og før armene langs kroppen. Løft stangen mot magen og press
skulderbladene sammen i sluttfasen. Senk tilbake og gjenta øvelsen. Dersom øvelsen utføres med
hoftebevegelse økes bevegelsesbanen ytterligere.
Sett: 3-4 , Repetisjoner: 10-12 , RIR: 2 (reps i reserve), Pause: 1 min 30 sek

  4. Bulgarsk utfall på benk m/hantler
Stå med bakre ben på stol og en hantel i hver hånd. Senk deg ned til du har ca 90 grader i fremste kne og
skyv deg opp til utgangsposisjon igjen. Kne og tå skal peke rett frem og ryggen holdes rett under hele
øvelsen.
Sett: 3-4 , Repetisjoner: 10 per ben , RIR: 2 (reps i reserve), Pause: 1 min 30 sek

 5. Farmer's Walk m/hantler
Stå mellom hantlene. Bøy deg ned og grip hantlene. Behold ryggen rak, se opp og frem og løft hantlene ved
å skyve ned gjennom hælene. Behold lang, rak rygg under øvelsen.
Gå med korte, raske skritt. Gå så hurtig som mulig. Husk å puste under øvelsen.
Sett: 3-4 , Distanse: 0,4 km, Intensitet: 80-90 % av maks, Pause: 1 min 0 sek

  6. Push-press
Start i en stående posisjon med vektstangen hvilende på skuldrene. Det er hoftebredde avstand mellom
føttene. Hendene er plassert like utenfor skuldrene, og albuene er rett fremfor stangen. Stram mage og rygg.
Start bevegelsen gjennom å gjøre en eksplosiv bøy og strekk i knærne, før stangen presses opp mot taket.
Stangen skal gå i en rett linje opp mot taket, så hodet må trekkes litt bak for å tillate stangens bevegelse.
Bevegelsen avsluttes på toppen med helt utstrekte armer, før stangen senkes kontrollert ned i startposisjon. 
Det er viktig å holde overkroppen rett opp og ned, slik at ikke overkroppen faller fremover.
Sett: 3-4 , Repetisjoner: 8-10 , RIR: 2 (reps i reserve), Pause: 1 min 30 sek

  7. Staking
Stå med føttene skulderbredde fra hverandre.
Grip håndtakene på skulderhøyde. Trekk håndtakene nedover og bakover langs kroppen mens du gjør en lett
knebøy for å etterligne skiløping. Press fra med bena og rett dem ut mens du fortsetter å trekke håndtakene
ned. Avslutt med armene nesten rette ved lårene og håndtakene nær kroppen. Kontrollert hev armer og reis
deg sakte til oppreist stilling.
Hold ryggen rett og kjernen stabil gjennom hele bevegelsen.
Sett: 3-4 , Distanse: 0,5 km, Pause: 1 min 0 sek

  8. Burpees
Start i en stående posisjon. Start bevegelsen ved å bøye knærne, sette hendene i bakken og strekke bena ut
bak kroppen. Senk kroppen kontrollert men raskt ned til bakken og flytt føttene raskt inn under kroppen. Hopp
opp og klapp over hodet med strake armer.
Sett: 3-4 , Repetisjoner: 10
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