Varsagod - ett explosivt triningsprogram for dig som vill krydda ditt pass lite
extra. Tank pa hallningen och ha anspanning i magmusklerna under 6vningarna.

Spansthopp. Har ska du hoppa
hogt och halla ett hogt tempo. Dra
knana upp mot bristet sa att de
kommer hogre &n laren. Gor 10 hopp.

Explosivt utfall. Lyft ett kng,
pressa med rak hallning upp viktski-
van mot taket och gé upp pa ta. Gor
ett utfallssteg och bromsa rorelsen
langsamt, fortfarande med armarna
rakt ovanfor huvudet. Tank pa att
frémre knét ska peka i samma rikt-
ning som foten. Upprepa 6 ganger
med varje ben.

friskispressen

Spjutkastaren. Satt en viktskiva
pa en olympisk stang och se till att
stangen har stéd mot en végg. Sta
med benen brett isdr som om du pre-
cis ska kasta ett spjut. Spdnn magen
och rotera ¢verkroppen kraftfullt sa
att du gor en stot framat och uppat.
T slutlaget &r kroppen utstrackt och
stabil. Gor 6 ganger pa varje sida.

Sit-ups med boll. Ligg ndra en sta-
bil vagg. Sug in naveln mot ryggraden.
Hall en medicinboll med strackta
armar bakom huvudet. Gor en sit-ups,
studsa bollen mot vdggen, ta emot
och gé ner igen. Upprepa 10 ganger.

JUSTERA A
ATT HAND-
TAGET HAMNAR
1 BROSTHOID.

VAR NOGA MED
DEN ATLETISKA
HALLNINGEN
HELA
OVMINGEN.

BOULEN SKA
STYDSA MOT
VACCEW —
VALJ DARFOR
EN STABIL
SADAN!

Pa friskispressen.
se kan du ladda
ner programmet
som pdf.
Inspireras aven
av de Ovriga
program som
finns dar.

Enhandsdrag i kabel. St4ll dig
stadigt med ena benet langt framfor
det andra. Greppa ett handtagien
kabelmaskin med motsatt hand. Dra
explosivt sa att hela kroppen roterar.
Gor 10 drag per arm. Upprepa 6
ganger pa varije sida.

Upphopp med stang. L4gg en

tungt lastad olympisk sténg pa axlar-
na. Gor en knabgj, tank pa hallningen
och att knédna pekar i samma riktning
som tarna. Gor darefter ett upp-
hopp, landa och ga ater nerien
knabgj. Upprepa 10 ganger.




