RIGGBERGER

Traningsprogram 13-15 ar

Program 2
Enbens hangande hoftdrag x4
6/ben
M-boll kast framat tva ben x4
10
Pullower triceps x4
8
En arms bankpress x4
5/sida
M-boll sidkast tva ben x4
5/sida
Axel 5:an 1 varv

X= belastning i kilo
X4= antal serier

X4

8= antal repetitioner




En bens hingande hoftdrag

Stangen vid hoften. Sta pa ett ben se rakt fram




Tillbaka till utgangslaget tréna rorelsen i ett strack




Medicinboll kast rakt fram tva ben

Sta pa tva ben rak kropp raka armar med bollen ovanfoér huvudet
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Fortsatt ned tills bollen &r mellan benen

Strack i fotled, kndled och hoftled raka armar
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Full strackning i fotled, knaled och hoftled innan bollen kastas rakt fram. Raka armar




Pullower triceps pa boll

Ligg pa rygg pa bollen. Stangen pa raka armar

Flytta stangen med béjda armar till marken




Rata underarmarna. Tillbaka till utgangslaget

Trana denna rorelse i ett strack




En arms bankpress hantel alternativ 1

Ligg pa rygg pa en bank ha en hantel i en rak vanster arm. Vanster fot i marken. Hoger ben i luften
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En arms bankpress hantel alternativ 2

Ligg pa rygg pa en bank ha en hantel i en rak vanster arm. Hoger fot i marken. Vanster ben i luften




Medicinboll sidkast tva ben

Sta pa tva ben. Raka armar bollen framfor kroppen
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Strack pa fotled, knaled och hoftled. Raka armar

Full strackning i fotled, knaled och hoftled




Fullfolj kastet




Axel 5:an
Olika grepp

Hall hantlarna med knogarna framat




Hall hantlarna med lillfingrarna framat

5 olika dvningar som kors i ett strack. Alla 6vningar 12 repetitioner. 3 olika grepp byt grepp efter 4
repetitioner. Rorelseutférande langsamt bade pa uppvagen och pa nedvagen sa man ar under
anspanning hela tiden. Ligg pa magen pa en bank dar armarna ér fria fran golvet. Har man inte en
hog bank kan man kora dessa 6vningar pa en lutande bank se bilder nedanfor. Syfte rorlighet och
styrka i brostryggen. Lagg alltid denna 6vning som sista 6vningen for dagen. Belastning 1 till 3 kg.
Alla 6vningar utom den sista tranas med raka armar.




Ovning 1

Armarna framfor kroppen. Utgangsstallning handerna vid marken lyft hantlarna rakt fram till i hojd

lite ovanfor huvudet. 4 reps grepp knogarna framat.




Byt grepp 4 reps tumme framat
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Byt grepp 4 reps lillfinger framat
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Byt 6vning armarna rak ut i sidled. Grepp tumme framat 4 reps
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Byt grepp knogarna framat 4 reps
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Byt grepp handflatorna framat 4 reps
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Byt 6vning snett bakat knogarna framat 4 reps
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Byt grepp tumme framat 4 reps
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Byt grepp lillfinger framat 4 reps
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Ny 6vning for armarna fran framfor huvudet till &ndan och tillbaka tumme framat 4 reps







Byt grepp knogarna framat 4 reps

%“—‘.

PR |




Byt grepp lillfinger framat 4 reps
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Byt 6vning. Backa lite pa banken lagg pannbenet pa banken 90 grader i armbagsleden rotera i axeln
forst framat och sedan bakat i en rorelse. Knogar framat 4 reps










Byt grepp lillfinger framat 4 reps
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