
Økt B: Sirkeltrening - styrke og kondisjon

Oppvarming:
5-7 min generell oppvarming (romaskin/lett jogg), etterfulgt av dynamisk mobilitet (hofteåpnere, utfall med rotasjon, skuldermobilitet).

  1. Knebøy med vektstang
Start stående med stangen hvilende bak nakken. Grepet er så smalt som mulig utenfor skuldrene. Tomlene
rundt stangen. Bena er litt bredere enn hoftebredde. Brystet opp og ryggen spent. Sett deg ”bak og ned” med
setet. Hold en oppreist og nøytral rygg under hele bevegelsen. Stopp når hofteleddet er lavere enn kneleddet.
Trykk gjennom hælen på vei opp til startposisjon.
Sett: 4-6 , Repetisjoner: 8-12 , Vekt: 65-75 % 1RM

  2. Pullups m/bredt grep
Heng med et bredt grep og trekk deg rett opp til nakken er på høyde med grepet. Senk rolig tilbake. Hold
blikket rettet fram og ned under hele bevegelsen.
Sett: 4-6 , Repetisjoner: maks

  3. Kettlebell full swing
Start med kettlebellen fremfor kroppen. Grip tak i hornet på kulen og dra kulen bakover mellom benene. Med
en agressiv strekk av hoftene skapes en pendelbevegelse på kulen. La kulen pendle hele veien opp til over
hodet. Kulen henger som et lodd fra amene. Det er viktig med en rett rygg gjennom hele bevegelsen og at
det er hoften som skaper all kraften.
Sett: 4-6 , Repetisjoner: 15

  4. Wallball
Start med føttene i skulderbredde avstand. Ballen holdes fremfor og tett inntil kroppen. Sitt ned som i en dyp
knebøy og gå hele veien ned, slik at hoftene er under kneleddet. Ryggen holdes rett gjennom bevegelsen.
Fra bunnposisjonen strekkes kroppen opp igjen, og på topp av øvelsen kastes ballen opp til et gitt punkt på
veggen. Ta imot ballen, og gå ned i en dyp knebøy før du igjen strekker deg opp og kaster ballen opp på
veggen.
Sett: 4-6 , Repetisjoner: 15

  5. Waiter Walk m/hantel
Grip en hantel i én hånd og press den over hodet. Hodet skal beholdes i nøytralposisjon og ryggen skal være
lang og rak under utførelse. Det skal være en veldig liten bøy i albuen. Skuldrene holdes tilbaketrukket,
brystet løftet og magemusklene aktivert.
Gå fremover en gitt tid eller distanse. Bytt arm. Blikket skal være rettet fremover under øvelsen. Pass på at
du griper midt på håndtaket.
Sett: 4-6 , Repetisjoner: 20-30 meter , Intensitet: 80-90 % av maks

  6. Burpees broad jump
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: 4-6 , Repetisjoner: 8-10

  7. Tredemølle
Trykk Quick start. Juster hastighet og motbakke.
Distanse: 0,4 km, Intensitet: 85-90 % av maks, Pause: 3 min 0 sek
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