Stark i Livet

Helkroppspass Landmine/Kettlebell/Matta -

Stark Kvinna Mitt i Livet (Avancerad)
Foér: Stark Kvinna Mitt i Livet

Redskap : Landmine (skivstang+ platta) , Kettlebell, Matta

Arbeta med 3 évningar som en cirkel
Ovning 1+2+3

Ovning 4+5+6

Ovning 7+8+9

Ovning 10+11+12

EXOR
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Varje Ovning i Trisetet gérs i 45 sek. Vila 15 sek mellan évningarna och upprepa Trisetet i 3 varv.
Total traningstid med 2 min vila mellan varje triset &r 45 min + Uppvarmning och stretch
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1. Kombinerad kndb6j och landmine press

Sta med axelbrett avstand mellan fétterna. Se till att
skivstangen &r ordentligt fastsatt i en landmine eller ett
horn. Hall stdngen mot bréstet med bada hander. Séank
dig ned i en knabdj. Pressa dig darefter upp till stdende
igen samtidigt som du pressar stangen upp 6ver
huvudet tills armarna &r raka. Sank ned

stangen igen och upprepa. Hall god ‘ “\(
hallning genom hela évningen genom att /) /)
stabilisera i mage och rygg. g ‘

3. Butterfly situps

Starta i sittande position pa golvet med fotsulorna mot
varandra. Dra halarna in mot satet. Armarna halls
framfér tarna och rérelsen startas genom att sénka
ryggen mot golvet. Armarna fér bakat tillsammans med
overkroppen, hdnderna ska traffa golvet bakom
huvudet innan man kommer tillbaka till A
startpositionen. /Qw )
/ / \

2. Goblet squat med Kettlebell

Start i stAende position med kettlebellen framfér men
tatt intill kroppen. Armbagarna halls rakt ned under
kulan. Ha tyngden pa halarna och sétt dig ned i en djup
knabdj. Kom ihag a héften under knaleden i
bottenpositionen. Hall ryggen rak genom hela

6évningen. A
Vikt: kg, Set: , Repetitioner: /ka ':
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4. landmine ruméanska marklyft

Sta med axelbrett avstand mellan fétterna. Se till att
skivstangen &r ordentligt fastsatt i en landmine eller ett
horn. Hall i stangen med bada handerna, armarna
hénger raka ned framfér hofterna. For satet bakat och
sank éverkroppen framat med rak rygg, 1att boj i
knéna. Sank dig sa langt ned som kénns o
bra, strack darefter upp dig igen till /% o
utgangsposition. Hall en god hallning 4/? ‘
genom hela évningen genom att j/\
stabilisera i mage och rygg. W
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5. Kettlebell swing

Sta med tyngden pa hélarna. Hitta en rak linje fran
axel, hoft, knd och till ankel (grundpositionen). Ha raka
armar och ge kettlebellen en knuff med héften. Nar
kettlebellen pendlar tillbaka mot kroppen sa satter du
dig bakat och ner (s& som vid en knabojning). Nar du
befinner dig i den énskade bottenpositionen sa tryck
ner halarna hart i golvet och for héften
uppat och framat (hip drive) till ' -
grundpositionen. Andas in pa vagen ner /] ,‘\‘} @/ \;}
och andas ut nar du star uppréatt.

7. Joystick med rotation

Starta med en axelbredds avstand mellan fétterna och
en latt bdj i kndna och hoéfter. Hall stangen med raka
armar. Flytta stdngen med en kontrollerad rotation fran
neutral position och ned till sidan samtidigt som du
later 6verkroppen félja med i rotationen. Rotera runt
l&ngdryggen.

EXOR
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6. Russian Twist med kettlebell

Sitt pa rumpan med benen upp i luften (valfritt). Hall i
kettlebellens handtag med bada handerna. For
kettlebellen fran vanster sida éver till hoger sida 6ver
héfterna
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8. Sumo deadlift high pull med kettlebell

Starta ned fotterna i axelbredd. Kettlebellen &r placerad
mellan fétterna. | bottenpositionen &r det viktigt att
ryggen halls rak, ha tyngden pa halarna och ha axlarna
nagot framfér kettlebellen. Starta rérelsen genom att
strécka pa benen. Kettlebellen ska lyftas rakt uppat.
Skuldror, héften och kettlebellen ror sig lika mycket till
kettlebellen kommer i héjd med knana. Nar kettlebellen
ar lyft hela vagen upp till héften forstatter man draget
genom att gbra en "shug" med axlarna och dra
armbagarna upp och ut till sidan. Handtaget pa
kettlebellen ska hela vagen upp till under hakan, innan
den sénks direkt ned till startpositionen. .
Det &r viktigt att fa ett explosivt r
utstrackning av hoéfterna for att skapa Vit ,4\} /.
kraft uppat och att man haller bra fart pa il m
kettlebellen. i
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9. Magliggande ryggresning 10. Staende landmine press - axel till axel
Ligg pa mage. Spann rumpan och lyft dverkroppen Sta med axelbrett avstand mellan fétterna. Se till att
fran golvet. Hall i 3-5 sek. Sank langsamt tillbaka och skivstangen &r ordentligt fastsatt i en landmine eller ett
vila lika lange innan du upprepar. Se till att halla horn. Hall standen intill ena axeln med bada handerna.
nacken rak och blicken riktad ned mot golvet under Pressa standen 6ver huvudet med bada handerna tills
hela évningen. armarna ar raka. For den sedan langsamt ned igen till

motsatt axel. Utfér Gvningen genom att
//@ | e stangen axel till axel. Hall en god 05

\\, hallning under hela 6vningen genom att /I /7 me
|ll[ stabilisera i mage och rygg.
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11. Kettlebell thruster 12. Mountain climber

Starta med kettlebellorna framfér men nar intill Starta i en push-up position. Hall mage och rygg
kroppen. Sta med en héftbredds avstand mellan stabila medan du drar knat upp till armbagen innan du
fétterna och séank kroppen kontrollerat ned som i en for foten tillbaka till startpositionen. Jobba med

djup knabgj. Sitt bakat och ha tyngden pa hélarna. Fran vartannat ben.
bottenpositionen strécks kroppen uppat och avslutas
med att pressa kettlebellerna upp éver

2 f
huvudet. Anvand benen for att fa kulorna g " /Qﬁk 0
upp 6ver huvudet med raka armar. Detar 4, /@w) U \g Jl “ me
viktigt att ryggen halls rak genom hela ‘ ‘;\ ﬁ\;’}( ‘\M(
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