RIGGBERGER

Traningsprogram 13-15 ar

Program 7
Overstét ett ben fram x4
4/ben
Knastaende enarms drag framfor kroppen rak arm x4
5/sida
M-boll kast bakat tva ben x4
10
Tva ben press med tva hantlar x4
8
Hoften upp pa bank ett ben x4
5/ben
En bens en arms drag diagonalt i dragmaskin x4
5/sida

X= belastning i kilo
X4= antal serier

X4

8= antal repetitioner



Overstot ett ben

Sta pa ett ben. Stangen pa axlarna. Skjut fram armbagarna. Se rakt fram




Pendla det fria benet framat uppat samtidigt som man stracker pa det ben man star pa.




Strack pa benet och satt i den andra foten i marken. Tillbaka till utgangsstallning
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Trana denna 6vning med ett lyft i taget



Knastaende en arms drag

Hog trissa. Sta pa knd med en rak arm
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Spann magen. Flytta den raka armen mot golvet
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Dra hantaget till hoften

Bromsa rorelsen pa tillbaka vagen till utgangsstallning. Trana denna rorelse i ett strack
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Byt arm



Medicinbolls kast bakat tva ben

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




Fortsatt ned tills bollen &r mellan benen




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




Tva bens press hantlar

Sta pa tva ben med tva hantlar i handerna




Hoften upp pa bank ett ben

Ligg pa rygg satt upp ett ben pa banken press halen mot banken




En bens en arms drag diagonalt i dragmaskin

Sta pa vanster ben hall i handtaget med hoger arm. Lag trissa.
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