RIGGBERGER

Traningsprogram 13-15 ar

Program 5
Overstét tvé ben fram x4
8
En bens halva benbdj Smithmaskin x4
5/ben
Benlyft lutande bank x4
10
Gaende kast 6ver huvudet m-boll tva armar x4
5/sida
En bens rygglyft bellyback x4
5/ben
Powerboll enarmskast x4
5/arm

X= belastning i kilo
X4= antal serier
X4

8= antal repetitioner



Overstot tva ben fram

Sta pa tva ben. Lagg stangen pa axlarna tryck fram armbagarna. Se rakt fram




Tryck stangen mot taket full strackning i fotled, knaled och hoftled.




Réata pa kndleden

Tillbaka till utgangslaget. Trana ett lyft i taget




Ett ben halva knaboj i Smithmaskin

Sta pa ett ben

Spann magen. Flytta stangen nedat till en halv knabgj




Ga upp pa ta. Tillbaka till utgangsstallning

Trana denna rorelse i ett strack. Byt ben.



Benlyft lutande bank

Fatta ribbstolen med raka armar ungefar axelbrett. Valj lutning efter kapacitet




Gaende kast 6ver huvud medicinboll

Sta pa hoger ben. Armarna 6ver huvudet




Hoftdrag och kasta bollen. Rakt stamben vid utkastet

Byt sida



En bens rygglyft bellyback

Las det ena benet det andra i luften. Ta vikt i handerna vid brostet, eller lagg hdnderna bakom
huvudet med enbart kroppen som belastning. Kroppen parallellt med marken




En arms kast pa boll med héger och vanster arm

Sitt pa bollen armen framfor och ovanfor huvudet

Rulla 6ver pa rygg och for armen mot golvet




Rulla 6ver pa axlarna armen sa nar golvet som maijligt

Borja kastet med magen och |at armen félja efter. Tillbaka till utgangslaget. Byta arm.
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