Inlarningsperiod 10- 14 ar

Inlarning av skivstangsovningar pa ett och tva ben
Inlarning av hantelévningar pa ett och tva ben
Inlarning av kroppsoévningar

Inlarning av ytterlages traning

Grupptraning med kroppen som belastning
Grupptraning med vikter och andra traningsredskap

RIGGBERGER
Q SPORT



Uppbyggnadsperiod 15-18 ar

RIGGBERGER
Q SPORT

Uppbyggnadsperiod 15-18 ar

Traning skivstangsovningar pa ett och tva ben
Traning hanteldvningar pa ett och tva ben

Traning kroppsovningar

Traning ytterlages traning

Traning av uthallighet

Traning av snabbhet

Underhall rérligheten samt koordinationen
Grupptraning med kroppen som belastning
Grupptraning med vikter och andra traningsredskap

e



Maximalstyrketranings period 19-22 ar

Maximalstyrketranings period
Skapa forutsattningar for hdog power utveckling

RIGGBERGER
Q SPORT

Maximalstyrketranings period 19-22 ar

Fortsatt utveckling med skivstanger och hantlar
Basdvningar samt specifika dvningar
Avancerade balovningar

Specifika dvningar

Fortsatt utveckling av snabbhet

Fortsatt utveckling av uthdllighet

Underhall rorligheten

: RIGGBERGER
— SPORT



Power traning 22-40 ar ar

Maximalstyrketranings period
Skapa forutsattningar for hog power utveckling

Power period 22-40 ar

Hog intensitet

Mindre mangd traning

Tréana mer pa det man ska bli bra pa
Farre traningsovningar

Belastning — aterhamtning en avgorande faktor





