Ultra-mega-maxi-super-set

Ultra-mega-maxi-super-set var det langa svaruttalade arbetsnamnet for detta
traningspass. Namnet kandes dock sa passande att jag beholl det. Kér man tre
set med tre minuters vila mellan seten ar man klar med hela traningspasset pa
bara 15-20 minuter.

Jag har tagit de béasta delarna (enligt mig) fran Les Mills BodyPump och GRIT
Strength. Delarna (6vningarna) har jag lagt ihop sa det blir ett set pa tva till tre
minuter.

Detta ar framforallt styrketraning men pga langden far flaset ocksa jobba en
del.

Vikten pa stangen ar alltid svart att rekommendera. For egen del ar det dessa
tre dvningar som styr viktvalet.

Hangande styrkeryck (Hang snatch)

Ryckkndboj (Overhead squat)

Underarmscurl (Barbell reverse grip biceps curl)

Dar ar manga olika 6vningar med. Det lattaste sattet att ldra sig dem ar att se
manualvideon pa YouTube.
https://youtu.be/D95lgTmXgpo

Pa nasta sida kommer sjalva passet. Ska du skriva ut racker det att ha med
sidan tva till tréningslokalen.
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Ultra-mega-maxi-super-set

1 Hangande styrkeryck med ryckknaboj

Stanna med stangen i hofthojd

3 Raka mark
3 Rodd

2% Underamscurl, stanna med stangen vid nyckelbenen

3 Frontknabdj
3 Militarpress, lagg stangen bakom huvudet

3 Knaboj
2 Utfall bakat per ben
3 Pushpress bakom nacken

Stang ner till hofthojd, byt grepp

3 Bicepsrodd

3 Bicepscurl

Ner med stangen pa marken

1 Hangande styrkeryck med ryckknaboj
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