Viktige kommentarer:

Husk generell oppvarming (ref, planen for periodisering). Disse kan derfor med fordel tas etter en utholdenhetsgkt

@velsene gjennomfgres som sirkel for & effektivisere gkten. Start sirkelen pa nytt nar du har gjennomfert 1 serie pa hver av gvelsene.

All tekst som er understreket har klikkbare linker.

Oppsettet er slik at det star antall serier (eks. 1-2) x varighet.

RPE: Graden av opplevd belastning/motstand/utmattelse fra start til slutt. Gar fra ekstremt lett (0) til ekstremt hardt/tungt (10). 5 er tildels hardt/tungt og 7-8 er hardt/meget tungt.

Gjennomfgr hver bevegelse rolig og kontrollert og gk ev., tempoet gradvis.

Det er notert i treningsplanen (dag/fokus) nar de ulike gktene burde gjennomfgres

Ved begrenset tid burde de gvelser som er merket med stjerne(*) gjennomfares.

BASIS 1
Bvelser
1 Stir the pot

1 Ryggliggende vindmglle

1 Push-ups plank reach*

1 Stdende rotasjon med strikk*

1 Sissy squat i slynge*
1 Torso twist

1 Face-pulls*

BASIS 2
Dvelser

1 Pallof press*

1 Copenhagen Plank*

1 1-beins liggende larcurl

1 Reverse Hyperextension

1 1-beins rotasjon*
1 Airplane*
1 Ab-mat Sit-ups

Dynamisk oppvarming

Dvelser

1 Hamstring til hofte-strekk

2 Rygg til sete-strekk*

3 Sideutfall med rotasjon*
4 Glute-bridge reach

5 Halo*

6 Turkish Get-Up

Sirkeltrening

okt

Fitness

ght Gone Bad

Well-rounded

1A

1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

1-2 runder & 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

1-2 runder & 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

1-2 runder & 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

2A

1-2 runder & 30-45 sek per side, RPE: 4-6

1-2 runder & 30-45 sek per side, RPE: 4-6

1-2 runder a 30-45 sek per bein, RPE: 4-6

1-2 runder & 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

1-2 x 3-5 runder hver vei, per bein

1-2 x 3-5 runder hver vei, per bein

1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 4-6

1-2 x 8-10 reps p4 hver side

1-2 x 8-10 reps pa hver side

1-2 x 8-10 reps pa hver side

1-2 x 8-10 reps til hver side

1-2 x 8-10 reps hver vei, RPE: 2-4

1-2 x 3-5 reps per side, RPE: 2-4

Wall-ball (10 kg), Sumo high-pull (30-40 kg), Kassehopp (40-60 cm),

Sumo high-pull (30-40 kg), Sidehopp (40-60 cm), Rotasjonskast (10-15 kg), Burpee til pull-ups, 1-arms clean til knebgy (16-32 kg), Utfallgange

Dvelser til den spes

1B Kommentar

1-2 runder & 30-45 sek per side, RPE: 6-8 @k motstanden ved & gjennomfore storre bevegelser og/eller bruk vektvest. Sorg for & ha god kontroll i mage/rygg (unnga svai).

. @k motstanden ved & ha en medisinball mellom beina (ved fattene eller knaerne). Vaer naye med & rotere direkte til siden og bytt
1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 6-8
kontinuerlig hvilke side du roterer til.

1-2 runder & 30-45 sek totalt, RPE: 6-8 @k motstanden ved 4 flytte hendene lengre frem ogeller bruk vektvest. Sgrg for & ha god kontroll i mage/rygg (unngé svai)

1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 6-8 @k motstanden ved & ke motstanden i strikk/kabel. Roter aktivt i hofter og bein.

1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 6-8 @k motstanden ved & baye deg lengre bakover. Sta pa forfot og bruk ev. sko. Bruk armene til & dra deg aktivt oppover.

) @k motstanden ved & bruke en tyngre vekt. Sorg for & holde posisjonen pa ryggen og bruk hoftene aktivt i rotasjonen. Hold
1-2 runder a 30-45 sek totalt, RPE: 6-8
ytterposisjonen i 2-3 sekunder.

. @k motstanden ved & oke motstanden i strikken. Sgrg for god strekk mellom skulderbladene for de trekkes sammen nar du forer
1-2 runder & 30-45 sek totalt, RPE: 6-8
armene mot hodet.

2B Kommentar

1-2 runder & 30-45 sek per side, RPE: 6-8 @k motstanden ved & gke motstanden i strikk/kabel. Serg for & holde overkroppen i ro.

. . Tas rolig og dynamisk. Hold derimot ytterposisjonene i 2-3 sekunder. Velg passe progresjon. Motstanden kes eventuelt ved &
1-2 runder & 30-45 sek per side, RPE: 6-8 ) .
legge en vektskive pa hoftene.

. . Kan oke motstand ved & legge vekt pé hoftene. Stram magemusklene og unngé svai i ryggen. La armene peke ut til siden eller
1-2 runder a 30-45 sek per bein, RPE: 6-8
plasser de under nakken. Hold ytterposisionen i 2-3 sekunder.

. @k motstanden ved & ha en medisinball mellom beina (ved fattene eller knaerne). Serg for 4 gjennomfare hele bevegelsen rolig
1-2 runder & 30-45 sek totalt, RPE: 6-8
og kontrollert.

. . Spre taerne, crunch taerne, crunch fotbuen, Igft forfot. @k belastningen ved & bruke vektvest eller hold en medisinball over hodet.
1-2 x 6-8 runder hver vei, per bein R .
Sté gjerne pa en skummatte/balansematte.

1-2 x 6-8 runder hver vei, per bein

@k belastningen ved & bruke vektvest eller hold en medisinball ved brystet. Gjennomfor bevegelsen rolig og kontrollert.

; @k belastningen ved & bruke vektvest eller hold en medisinball ved brystet. Gjennomfor bevegelsen rolig og kontrollert. Bruk ev.,
1-2 runder 4 30-45 sek totalt, RPE: 6-8 X
et rullet handkle eller matte som underlag,

Kommentar

Hold 3-5 sekunder | ytterposisjon. Fokuser pé & presse hoftene frem i utfallposisjonen. Stram mage/rygg.

Hold 3-5 sekunder i ytterposisjon. @k gradvis tempoet péa bevegelsene.

@k gjerne tempoet gradvis. Rolig og kontrollert rotasjon. Varier hvilken arm som roteres ned mot bakken,

Marker ytterposisjonen. @k gradvis tempoet pa bevegelsene. Pust inn samtidig som du strekker ut.

Gjennomfar rolige og kontrollerte bevegelser. Bruk manual/kettlebell. Giennomfar 2-3 rotasjoner i samme retning fer du snur retning. Her kan du gjerne legge inn bevegelse av hoft/rygg

samtidig som du roterer (altsa at du lener deg etter vektskiven).

Kan tas uten vekt og/eller med manual/kettlebell. Giennomfer rolige og kontrollerte bevegelser.

ikke gkten Kommentar

Gjennomfor s& mange runder som mulig innen 10 min. Husk god oppvarming og

10 Wall-ball (15 kg) (2,5-2,75 m hgyde), 10 KB-sving eller American Swing (24 kg), 10 Burpee med direkte hopp til pull-ups (2,3-2,4 m hgyde)

teknikk.

Ta ovelsene i sirkel og gjennomfar s& mange runder som mulig innen 20 min.

5 Pull-ups, 10 Push-Ups, 15 Air Squats (uten vekt)

Sorg for god teknikk og god oppvarming.

. Tas som sirkel med 1 min per gvelse. 1 min pause etter hver runde. Totalt 3 runder.
(30-40 kg), Romaskin

Sorg for god teknikk og god oppvarming.

36 repetisjoner totalt (eller per side/arm der det er relevant) per gvelse. Serg for

god oppvarming og god teknikk under utfgrelsen. Hele runden gjennomfgres sa

(med 1 hantel pa 15-20 kg i clean-posisjon eller med strak arm over hodet), Kne-til-albue, 1-arms push press (15-20 kg), Double-under, Plyo

raskt som mulig, men sorg for god kontroll pa samtlige gvelser og tilpass

Push-ups vanskelighetsgraden.


https://www.youtube.com/watch?v=iokUAr_vWRs
https://www.youtube.com/watch?v=5bgz5iAgIgM
https://www.youtube.com/watch?v=Pupf0SHje-g
https://www.instagram.com/p/CN5-N4anmTh/
https://www.youtube.com/watch?v=wJcmanVh5EE
https://www.youtube.com/watch?v=saYKvqSscuY
https://prehabtrening.no/ovelser/stir-the-pot-pa-ball/
https://www.youtube.com/watch?v=9dgIiIRuOLo
https://www.instagram.com/p/COv8-GLH7gX/
https://www.youtube.com/watch?v=5P5uYEgPABE
https://www.youtube.com/watch?v=YedqbteiWoU
https://www.youtube.com/watch?v=kKmXAbyQMMU
https://www.youtube.com/watch?v=CSP7YpPv3ds&feature=emb_logo
https://prehabtrening.no/ovelser/pallof-press/
https://www.youtube.com/watch?v=HRYTyez2e4k
https://www.youtube.com/watch?v=czBLZccGS50
https://www.youtube.com/watch?v=4uqC_YS-u8Y
https://www.instagram.com/p/Byhen0aiuKK/
https://www.youtube.com/shorts/URY-escJjss
https://www.youtube.com/watch?v=_HDZODOx7Zw
https://www.youtube.com/watch?v=EqjGKsiIMCE
https://www.youtube.com/watch?v=mKDIuUbH94Q
https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU
https://www.youtube.com/watch?v=MJCCCJdtYJ8
https://www.youtube.com/watch?v=rMvwVtlqjTE
https://www.youtube.com/watch?v=q1ySMqyTP0Q
https://www.youtube.com/watch?v=EqjGKsiIMCE
https://www.youtube.com/watch?v=gh55vVlwlQg
https://www.youtube.com/watch?v=NBY9-kTuHEk
https://www.youtube.com/watch?v=X6-DMh-t4nQ
https://www.youtube.com/watch?v=fxfhQMbATCw
https://www.youtube.com/watch?v=gh55vVlwlQg
https://www.youtube.com/watch?v=Jp4W34JmYrw
https://www.youtube.com/watch?v=fi26fgPgcBg
https://www.youtube.com/watch?v=FZ8mMUwnCQs
https://www.youtube.com/watch?v=DlhojghkaQ0
https://www.youtube.com/watch?v=_DUlB4YpZRw
https://www.youtube.com/watch?v=hU9cNWJK9L8
https://www.youtube.com/watch?v=82jNjDS19lg
https://www.instagram.com/p/CMvLLgIHqfO/?igshid=13jjnxmg6h3mh

