RIGGBERGER

Traningsprogram 13-15 ar

Program 3
Tva ben ryck hantlar x4
8
M-boll kast bakat ett ben x4
5/ben
Bankpress bred fattning x4
8
Sidlyft Belleback x4
5/sida
M-Boll kast rakt upp tva ben x4
5/sida
Stdende dragmaskin 3 vinklar rakt ovanfor huvud, sidan, lagt x4
3/arm

X= belastning i kilo
X4= antal serier

X4

8= antal repetitioner




Tva bens ryck hantlar

Sta pa tva ben. Hantlarna vid hoften




Full strackning i fotled, knaled och hoftled

Fanga upp hantlarna pa raka armar med latt bojning i kndleden




Strack i knaleden. Tillbaka till utgangslage




Medicinbolls kast bakat ett ben

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




Fortsatt ned tills bollen &r mellan benen




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




Bankpress bred fattning

Hall stangen med raka armar och en bred fattning

Trana alla repetitionerna i ett strack




Sidlyft Bellyback

Ligg pa sidan. Las bagge fotterna handerna vid brostet.




Medicinboll kast rakt upp

Sta pa tva ben rak kropp raka armar med bollen ovanfoér huvudet




Fortsatt ned tills bollen &r mellan benen

T e X




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

Fullfolj kastet




Staende en arms drag bakat i 3 vinklar

Sta pa tva ben stall in maskinen dar handtaget borjar runt hoften. Rorelsen utfors med rak arm

Spann magen flytta handtaget rak framfér kroppen avsluta rérelsen nar handen ar ovanfor huvudet
tillbaka till utgangslaget. Gor rorelsen i ett strack




Samma installning som tidigare




Samma utgangslage som tidigare. Handflatan mot maskinen
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Flytta handtaget rak bakat tillbaka till utgangslaget gor rorelsen i ett strack

Sammanstallt av Kenneth Riggberger © Riggberger Sport 2017







