RIGGBERGER
C— SPORT
UNILATERAL BELLYBACK TRANING

Bellyback traningen ar en mycket bra traning for hoftens muskulatur koncentriskt/excentrisk
aven for baksida lar (hamstring) koncentriskt/excentriskt samt statistisk traning for balens
muskulatur. Nu har jag valt att presentera ett unilateralt traningssatt dar man laset med ett
ben i taget. Vilket 6kar belastningen. Man kan aven Idsa med tva ben vid denna typ av

traning.

Ovning 1

Utgangslage: Las hoger ben. Tag en hantel i hoger hand. Tank pa att alltid ha en rak rygg.




Lyft 6verkroppen till kroppen ar parallellt med marken. Flytta vikten med en rak arm langs

hela forflyttningsstrackan. Stanna i detta laget 1 sekund.
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Ovning 2

Utgangslage: Las det hogra benet. Tag en hantel i vanster hand. Diagonal traning.

Lyft 6verkroppen till kroppen ar parallellt med marken. Flytta vikten med en rak arm langs
hela forflyttningsstrackan. Stanna i detta laget 1 sekund.




Tillbaka till utgangslaget. Trana 4 serier x 5 repetitioner/ben/arm.
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Ovning 3

Utgangslage: Las det en benet. Tag en hantel i varje hand
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Lyft 6verkroppen till kroppen &r parallellt med marken. Lyft hantlarna med b6jda armar. Hall

spanningen statiskt.




Flytta armarna rakt fram.

Drag tillbaka armarna mot axlarna och sedan ut igen i ett strack Trana 4 serier x 5
repetitioner/ben
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Ovning 4

Utgangslage: Las det en benet. Tag en hantel i varje hand

x
1
0

Lyft 6verkroppen till kroppen &r parallellt med marken. Lyft hantlarna med b6jda armar. Hall

spanningen statiskt.




Flytta hoger hand rakt fram.

Flytta vanster arm fram. Upprepa detta vaxelvis hoger och vanster arm i ett strack 4 serier x
5 repetitioner/arm. Byt ben samma mangd traning.




Ovning 5

Utgangslage: Las det en benet. Tag en hantel i varje hand

Lyft 6verkroppen till kroppen ar parallellt med marken. Lyft hantlarna framfor kroppen. Hall
spanningen statiskt.




Flytta de raka armarna bakat




Flytta armar fram och tillbaka i ett strack. 4 serier x 5 repetitioner/ben
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Ovning 6

Utgangslage: Las det en benet. Tag en hantel i varje hand
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Flyta den andra armen mot taket. Flytta armarna vaxelvis

ben.

. 4 serier x 5 repetitioner/ arm byt




Ovning 7

Utgangslage: Las med ett ben. Ingen tilldggsbelastning.

Lyft armarna och hall dem raka framfor kroppen. Hall spanningen statiskt. Var kvar i denna
position under 10 sekunder. Tillbaka till utganglaget vila 10 sekunder. 4 serier x 5
repetitioner. Byt ben.




Ovning 8

Utgangslage: Las det en benet. Lagg en skivstang pa axlarna.

Lyft 6verkroppen till kroppen ar parallellt med marken. Ligga kvar i 1 sekund
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Tillbaka till utgangslaget. 4 serier x 5 repetitioner. Byt ben.




Ovning 9

Utgangslage: Las det en benet. Tag en skivstang i handerna




Hall spanningen statiskt. Lyft stangen till brostet
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Sammanstallt av Kenneth Riggberger





