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KOLDING
andball Clut

1. Sideliggende udadrotation skulder m/ vagt

Lig pa siden pa en matte med bgjede knze. Far den aktive arm ud til siden, stop nar handen peger op
mod loftet (evt. skrat op mod loftet). Stat armen ved at laegge en lille pude eller et sammenrullet
handklzede under den. Roter armen udad og derefter indad.

Sat: 3, Gentagelser: 20 (10)

2. Spanish Squat

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: 10

3. Box Squat m/vaegtstang

Sta foran en boks, baenk el. med ca. hoftebreddes afstand imellem fadderne. Placér en vaegtstand
over skuldrene. Hold ryggen ret og brystet frem hele gvelsen. Szet dig ned pa boksen. Streek dig sa op
igen til staende stilling ved at presse fra med fedderne, stramme ballemusklerne og fere hoften
fremad.

Sat: 4, Gentagelser: 5, V: 80 % 1RM, RIR: 2-3

4. Etbens romanian deadlift - 1 vagtstang

Sta pa et ben med en vaegt i hver hand. Hold ryggen ret og blikket fremad. Loft det bagerste ben
samtidigt med du bgjer overkroppen gradvist fremover. Bgj knaeet en anelse pa det ben du star pa.
Hold ryggen ret mens du bgjer dig fremover. Hele bevaegelsen skal tages ud af hofteleddet. Ret
overkroppen op igen mens du saenker benet tilbage til startpositionen.

Sat: 4, Gentagelser: 12 (6) , V: 80 % 1RM, RIR: 2, Tempo: 2-1-0.5 s

5. Treek til bryst m/v-greb

Monter specialstangen. Tag fat i denne og leen dig ca. 45 grader bagud. Skyd brystkassen frem og
traek stangen ned til brystet. Albuerne holdes til sidst teet ind til kroppen.

Sat: 4, Gentagelser: 6, V: 80 % 1RM, RIR: 1-2

6. Baenkpres

Lig med ryggen pa baenken og fadderne i gulvet. Hold stangen i strakte arme over brystet med et greb
der er lidt bredere end skulderbredde. Saenk langsomt stangen til den bergrer brystet, og pres op igen
med stgrre hastighed.

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

7. Staende roning med underhandsgreb - handvaegte

Hav en handveegt i hver hand og sta med skulderbreddes afstand imellem benene. Leen dig forover og
lad armene haenge ned imod gulvet. Treek handvaegtene op imod maven/nedre del af brystet, traek
skulderbladene godt sammen og saenk langsomt ned igen.

Sat: 3, Gentagelser: 8, V: 75 % 1RM, RIR: 1-2

8. Ballslam

Start i en dyb knaebgjning med en slamball mellem fgdderne. Start bevaegelsen ved at straekke dig op
og lofte bolden op over hovedet. Straek dig ud sa lang du er og kast der efter eksplosivt bolden i jorden
ved at bgje arme og hofter. Brug maven og hofterne til szette fart i bolden.

Sat: 4, Gentagelser: 8
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