KIF Kolding

Fuldkrop - senior (1)
Af: Mathias Arntzen

Fokus: fullbody power-output
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KOLDING
andball Clut

1. Dadlgft m/Trap bar

Sta i en trap bar med en hoftebreddes afstand mellem fadderne. Seenk dig ned med bgj i hofte og
knze og grip fat i handtagene pa baren. Hold blikket fremadrettet under hele gvelsen. Traek vejret godt
for stabilisering og |aft starter. Hold et let svaj i leenden og straeb efter at holde dette igennem hele
loftet. Tyngdepunktet holdes lige igennem kroppen, men med noget mere tyngdefordeling pa den
bagerste halvdel af foden. Left dig op i stadende stilling med trap baren haengende i strakte arme.
Seaenk dig sa tilbage til udgangsstillingen.

Sat: 3, Gentagelser: 4-5, V: 85 % 1RM, RIR: 1-2

2. Etbensdadlsft i Smith-stativ (supersaet)

Sta pa en kasse eller lignende foran Smith-stativet. Sta vendt imod Smith-stativet og hold fat i
vaegtstangen med begge haender. Sta pa en fod. Saenk overkroppen ned foran dig og for modsatte
ben strakt opad bagud. Taenk pa at overkroppen og benet i luften skal veere i en lige linje under hele
ovelsen. Laft dig op igen til startstillingen. Hold et let bgj i standbenet under hele gvelsen.

Saet: 3, Gentagelser: 10 (5), V: 70 % 1RM, RIR: 2

3. Etbens hop i hestesko (supersaet)

Hink til den ene side i en hestesko. Hink i modtsat retnig. Skift til modsatte ben, og gentag. Seet 2x20
kilos vaegtskiver foran dig, for sa at lave hoppet op pa skiverne.

Sat: 3, Gentagelser: 8 (4)

4. Staende landmine press - eksplosivt

Sta med skulderbreddes afstand imellem fedderne. Veer sikker pa, at veegtstangen er sikkert fastklemt
i en landmine eller et hjgrne. Hold stangen i brysthgjde med begge heender. Pres stangen over
hovedet med begge haender til armene er strakte og for langsomt ned igen. Hold en god holdning
igennem @velsen ved at stabilisere i mave og ryg.

Sat: 3, Gentagelser: 5-6 , V: 85 % 1RM, RIR: 1

5. Pullups - evt. med vaegt

Haeng med et bredt greb og treek dig op til nakken er pa hojde med grebet. Szenk dig roligt ned igen.
Hold blikket frem og nedad under hele bevaegelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 6-8 , RIR: 1

6. Liggende en-arms brystpres - eksplosivt opad

Lig pa ryggen med fadderne i gulvet, og hold handveegtene i strakte arme over brystet. Seenk én
handvaegt ned mod brystet, mens den anden handvaegt holdes i udgangsposition. Lav derefter denne
bevaegelse med skiftevis hajre og venstre arm.

Saet: 3, Gentagelser: 10 (5), V: 85 % 1RM, RIR: 1-2

7. Foroverbgjet enarms roning fra lav til modsatte skulder m/kabel

Sta foroverbgjet med ret ryg og let bgjning i knaeene. Stet dig til det ene knze. Start med strakt arm.
Bgj albuen og treek armen bagud og opover. Hold albuen bgjet under hele treekket. Prav at lade
skulderblads-muskulaturen arbejde aktivt under hele beveegelsen.

Saet: 3, Gentagelser: 12 (6) , V: 80 % 1RM, RIR: 2

8. Dead bug m/medicinbold

Lig pa ryggen pa en matte. Laft benene op til en 90 graders vinkel i bade hofte og knae, samtidig med
at du lgfter armene strakt opad mod taget. Hold en medicinbold i den ene hand. Seenk og loft armen
sammen med modsatte ben.

Sat: 3, Gentagelser: 12 (6)
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