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O

KOLDING

1. Spanish Squat m. vaegtskive (supersaet)

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen. Placer en stram
elastik i knaehasen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem
under hele bevaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle sekunder far der presses op
igen.

Sat: 3, Gentagelser: 8-12 , Vagt: 5-20 kg

2. Sideliggende udadrotation m/ handvaegte (supersaet)

Lig pa siden med en handveegt i handen og 90 graders vinkel i albuen. Lig underarmen ind til maven
og drej udad i skulderen til underarmen peger opad. Albuen holdes hele tiden teet til kroppen. Gentag
til modsatte side.

Sat: 3, Gentagelser: 16 (8)

3. Knabgj m/vaegtstang fra Safety Rack (Alternativ 1)

Start staende med stangen hvilende bag nakken, og stangen hvilende pa Safety Racket. Grebet et sa
smalt som muligt udenfor skuldrene. Tommelfingrene rundt om stangen. Benene er lidt bredere end
hoftebredde. Brystet op og ryggen speendt. Saet dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst
og neutral ryg under hele beveegelsen. Lav en eksplosiv beveegelse pa - Pres dig ved hjeelp af haelen
pa vej op til startpositionen. Vend kontroleret tilbage til startpositionen. Obs: maks half squat.

Sat: 3, Gentagelser: 5, Vagt: 90 % 1RM, RIR: 0-1

4. Frivending fra haengende position (Alternativ 2)

Startpositionen er individuel, men standard er at holde i stangen med skulderbreddes afstand og
fadderne i hoftebreddes afstand. Start |oftet stdende med strakt krop. Szenk stangen kontrolleret ned
til det @verste af knaeskallen. Fokusér pa at holde stangen sa teet pa kroppen som muligt gennem hele
loftet. Fra haengeposition straekkes hoften og kroppen (eksplosivt) op mod loftet, der sker et
temposkifte (hop), og stangen "kastes" op mod loftet. Fors@g at treekke kroppen ind under stangen, og
fang stangen pa forsiden af skuldrene i en dyb knaebgjning. Fokusér pa at holde underarmene parallelt
med gulvet, og hold overkroppen sa vertikal som muligt ved landing. Rejs dig op igen, sa knze og
hofter er strakte.

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

5. Siddende roning m/kabel

Sid med ret ryg, let bgjede knze og skuldrene trukket frem. Treek handtaget mod maven samtidig
med, at du presser brystkassen frem og skuldrene traekkes bagud.

Sat: 3, Gentagelser: 6-8 , Vaegt: 85 % 1RM, RIR: 0

6. Enarms landmine press i halvt knaestaende

Sta i halvt knzestaende, forreste fod og bagerste knae i underlaget. Veer sikker pa, at veegtstangen er
sikkert fastklemt i en landmine eller et hjgrne. Hold stangen i brysthgjde med én hand. Pres stangen
over hovedet til armen er strakt. For sa langsomt ned igen. Hold en god holdning igennem gvelsen
ved at stabilisere i mave og ryg.

Sat: 3, Gentagelser: 5-6 , Vaegt: 85 % 1RM, RIR: 1-2

7. Modificeret Copenhagen adduktion - aflastet for knae (supersaet)

Lig pa siden med underarmen i gulvet og det gverste ben placeret ovenpa en baenk el. understottet fra
knaeet og ned. Den nederste fod ligger i gulvet. Loaft dig op til plankeposition og for samtidig det
nederste ben op imod benet pa baenken. Szenk roligt hoften og resten af benet ned igen.

Sat: 3, Gentagelser: 12 (6)

8. Etbens baekkenlaft m/stor bold (supersaet)

Lig med et ben pa bolden og det andet ben Iaftet. Armene er ned lange siden. Spaend szede- og
larmuskulaturen og lgft baekkenet og den nederste del af ryggen op fra gulvet, saledes at kroppen
streekkes ud. Hold i 3-5 sek. og hvil tilsvarende inden naeste gentagelse.

Sat: 3, Gentagelser: 12 (6)
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