RIGGBERGER

Traningsprogram 13-15 ar

Program 4
Tva ben hangande frivdndning x4
8
Tva bens halva benb6j Smithmaskin x4
8
M-boll kast framat ett ben x4
5/ben
Latsdrag fram x4
8
M-boll sidkast ett ben x4
5/ben
En bens hantelryck x4
5/ben

X= belastning i kilo
X4= antal serier

X4

8= antal repetitioner



Tva ben hingande frivandning skivstang

Sta pa tva ben med stangen vid hoften. Se rakt fram

Flytta andan bakat och 1at stangen glida langs laren till i hojd med knana




Full strackning i fotled, knaled och hoftled for att fa fart pa stangen. Raka armar




Fanga upp stangen pa axlarna. Med latt bojda kna. Skjut fram armbagarna




Tva bens halva knab6j i Smithmaskin

Starta pa raka ben. Se rakt fram

Spann magen. Flytta stangen nedat till en hav knaboj




Tillbaka till utgangsstallning. Tréna rorelsen i ett strack




Medicinbollskast rakt fram ett ben

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

Flytta bollen med raka armar mot golvet




Fortsatt ned tills bollen &r mellan benen
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Full strackning i fotled, knadled och hoftled innan bollen kastas rakt upp. Raka armar




Latsdrag fram

Raka armar. Brett grepp. Las fast laren




Tillbaka till utgangslaget. Trana denna rorelse i ett strack




Medicinboll sidkast ett ben

Sta pa ett ben. Raka armar bollen framfor kroppen

Flytta bollen men raka armar i sidled




Strack i fotled, knaled och hoftled. Raka armar




Fullfolj kastet




En bens hantelryck

Sta pa vanster ben hall en hantel i hoger hand. Hanteln vid héften

Bojning framat . Rak rygg. Flytta hanteln till vanster bens kna. Se rak fram




Strack pa fotled, kna led och hoftled for att fa fart pa hanteln. Lat armen ga sa nara kroppen som
mojligt
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Dra tills armen ar ovan for huvud med rak arm |3s. Tillbaka till utgangslaget. Trana denna rorelse med
ett lyft i taget
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