RIGGBERGER

Traningsprogram 13-15 ar

Program 8
Enbens ryck x4
5/ben
Staende sidvrid drag apparat x4
5/sida
Knastaende sidvrid x4
5/sida
Staende M-bollkast med rotation x4
5/sida
Ett ben hantellyft sidled x4
5/ben
Bankpress smal fattning x4
8

X= belastning i kilo
X4= antal serier
X4

8= antal repetitioner



En bens ryck skivstang

Sta pa ett ben. Stangen vid hoften

Flytta det fria benet bakat. Lat stangen glid langs laret till i hojd med knaet. Se rakt fram.




Satt fart pa stangen genom att stracka fullt i fotled, knaled och hoftled. Stangen nar kroppen

Fanga upp stangen pa raka armar. B6j pa benet vid uppfangandet




Réata pa benet. Tillbaka till utgangslaget. Trana denna rorelse med ett lyft i taget. Byt ben.




Staende sidvrid dragapparat

Sta pa tva ben hall i handtaget med tva hander. Trissan i hofthojd. Raka armar. Se rakt fram
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Fullfolj draget. Tillbaka till utgangslaget
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Knastaende sidvrid

Lagg hoger underben pa banken. Sitt pa halen Satt ut vanster ben rak ut. Satt hoger hand pa banken.
Hantel i hoger hand




Fullfolj armdraget och rotera balen pa toppen. Folj hanteln med blicken.




Staende medicinbollskast med rotation

Stillastaende spjutstallning med raka armar 6ver huvud




Fortsatt att rotera sa bollen kommer bakom kroppen

Fortsatt rotationen tills bollen ar vid huvudhojd




Vrid upp och sla pa hoften

Byt sida



En bens hantel lyft sidled

Sta pa vanster ben ha en hantel i hoger hand

Spann magen flytta hanteln sakta med rak arm vid sidan av kroppen upp mot taket




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

GOr denna rorelse sakta och i ett strack. Byt ben och arm och tréna pa andra sidan




Bankpress smal fattning

Hall stangen med raka armar axelbrett

Trana denna rorelse i ett strack
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