RIGGBERGER

Traningsprogram 13-15 ar

Traningsprogram 1

Program 1
Tva bens hangande hoftdrag x4
8
Staende sidvrid skivstang x4
5/sida
M-Boll kast rakt upp ett ben x4
10
Magliggande Hantellyft x4
10
En bens hantelyft framfor kroppen x4
5/ben
Superstarkast pa powerboll m-boll tva armar x4
10

X= belastning i kilo
X4= antal serier
X4

8= antal repetitioner




Hoft drag tva ben

Hall stangen vid hoften. Titta takt fram




Tillbaka till utgangslaget. Trana rorelsen i ett strack




Staende sidvrid skivstang

Tryck stangen mot ett fast foremal sa att stangen inte glider. Sta pa tva ben latt bojda knan. Hall
stangen med raka armar hogt upp pa stangen. Titta rakt fram

Flytta stangen till hoger. Las hoften sa det inte blir en rotation i rérelsen. Latt bojd héger arm. Rak
vanster arm stanna rorelsen vid hoften och tillbaka till utgangslaget. Se rakt fram




Flytta stangen till vanster. Las hoften sa det inte blir en rotation i rérelsen. Latt bojd vanster arm. Rak
hoger arm stanna rorelsen vid héften och tillbaka till utgangslaget. Se rakt fram

Flytta stangen fran sida till sida i ett strack. Viktigt att ha en kontrollerad rorelsehastighet. Nar
belastningen blir for latt |agg vikter pa dvre delen av stangen.




Medicinboll kast rakt upp ett ben

Sta pa ett ben rak kropp raka armar med bollen ovanfér huvudet




Fortsatt ned tills bollen &r mellan benen




Full strackning i fotled, knadled och hoftled innan bollen kastas rakt upp. Raka armar




Magliggande hantellyft

Ligg pa magen pa en lutande bank. Armarna ska hanga fritt.
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Utfor rorelsen i ett strack




En bens hantel lyft framfor kroppen

Sta pa vanster ben ha en hantel i hoger hand

Spann magen flytta hanteln sakta med rak arm framfér kroppen upp mot taket




Flytta hanteln till rakt ovanfor kroppen. Bromsa hanteln sakta tillbaka till utgangsstallning




Superstarkast pa powerboll med medicinboll. Tva armar

Sitt pa bollen. Brett mellan benen. Medicinbollen framfor kroppen

Flytta medicinbollen mot golvet. Ligg pa rygg




Medicinbollen sa nara golvet som mojligt. Lyft hoften. Ga upp pa ta. Nastan raka armar




Koppla pa armar och kasta bollen

Tillbaka till utgangslaget
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