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EXOR

howrto wove!

Eksplosiv trening for handball med lite utstyr. 15 sek pause mellom hver gvelse og hayt tempo i utfgrelse. 1 min

pause mellom hver serie og 3 runder totalt
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1. Squat jump

Start i en staenede posisjon. Fgttene har skulderbredde
avstand og ryggen holdes ngytral. Start bevegelsen ved
a sette deg bakover som i en dyp knebgy. Nar du
kommer ned i bunnposisjon, hoften under kneet, hopper
du opp sa hgyt du kan. Hold en ngytral rygg gjennom
hele bevegelsen og ha tyngden pa helene.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

3: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

2. Halspark pa stedet

Sta med paralelle fotter. Lap pa stedet og far hael mot
setet samtidig som du beveger armene.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

3: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

3. Hoppende utfall 1

Ta et stort skritt frem med det ene benet og ha lett bay i
kneet som star igjen. Gjer et hopp og bytt plass pa
fremste og bakerste ben vekselvis samtidig som du
svinger begge armer frem og tilbake.

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

3: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

4. Skoytehopp

Sta med hendene i siden. Hopp sideveis frem og tilbake
pa annenhvert ben

1: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

3: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek
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5. Jumping jacks 2
Sta pa gulvet med samlede ben og armene langs siden.
Hopp ut til bred benstilling samtidig som du beveger
strake armer ut til siden og opp over hodet. Hopp tilbake
til utgangsstilling samtidig som du senker armene. Gjenta
bevegelsen.
1: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek
2: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek
3: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

6. Box jump, apen hofte pa kassen

Start stdende med en boks fremfor deg. Gjar et hopp
opp pa boksen og land med 3/4 deler av foten inne pa
boksen. Strekk ut hoftene og innta en stdende posisjon
far du forlater boksen. Kroppen skal veere helt strak over
bokshgyde far du treffer bakken og gjennomfarer et nytt
hopp. Forsgk & ha sa kort kontakttid i bakken som mulig.
1: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

3: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

7. Hoye kneloft

Arbeide rytmisk med hgye knaer og armer. Gjennom
gvelsen etterstreber du en god holdning i hele kroppen.
1: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

2: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek

3: Intensity: 90-100 %, Duration: 30 sek
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