Inlarning av styrkedvningar med ELEIKO teknikstang (5 kg) for barn och ungdomar.
Nedan André Pojkar 10 ar. Alla 6vningarna nedan kan dven trénas in pa ett ben i taget.

Tva bens hoftdrag start vid héften Iat stangen glida langs benen till kndna




Halva tva bens benb6j med stangen pa axlarna

-




Slutldget i en tva bens frivandning




Tva bens dverstot start lage vid axlarna




Utfallsteg rak fram




Kast med medicinboll. Utgangsldge for kast fram, bak och rakt upp pa tva ben




Tva bens stot kast med tva armar




Knastaende kast 6ver huvudet




En god teknik i alla styrkedvningar ar basen for att kunna lyft tunga vikter langre fram i karridren.

Elinor en bens benbdj i Smithmaskin 120 kg




Tva bens hidngande raka marklyft 90 kg pa lutande plan.




Tva bens odverstot 85 kg

Kenneth Riggberger

Elittranare

RIGGBERGER
Q SPORT



