RIGGBERGER

Traningsprogram 13-15 ar

Program 6
Frivandning ett ben x4
5/ben
Utfallssteg med raka armar x4
5/ben
En arms flyes x4
5/sida
M-boll kast bakat tva ben x4
10
Baksida lar curl maskin tva ben x4
8
Axeldrag i dragmaskin x4
8

X= belastning i kilo
X4= antal serier

X4

8= antal repetitioner



En bens hdngande frivandning

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, knéled och hoftled




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




Utfallssteg med raka armar

Sta pa tva ben raka armar pinne eller stang i handerna

Tillbaka till utgangslaget. Byt ben. Trana denna rorelse i ett strack




En arms flyes hantel alternativ 1

Ligg pa rygg pa banken. Ta en hantel med rak vanster arm. Vanster fot i marken. Hoger ben i luften

Trana denna rorelse i ett strack



En arms flyes alternativ 2
Ligg pa rygg pa banken. Ta en hantel med rak vanster arm. Hoger fot i marken. Vanster ben i luften
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Trana denna rorelse i ett strack



Medicinbolls kast bakat tva ben

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

Flytta bollen med raka armar mot golvet




Fortsatt ned tills bollen &r mellan benen




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




Magliggande baksida lar tva ben

Ligg pa mage i maskinen fast fotterna vid kuddarna




Axel drag i drag maskin

Sta pa tva ben hall i handtaget med tva armar. Lag trissa
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