Traningsprogram egentraning U16

Fyspass 3

Uppvarmning cykel 10 min alternativ [6pband eller x-trainer.

Ovning Antal
Dips med bank 3x20

Axelpress sittande 45 grader 3x10

Axelpress med hantel 3x10
Triceps press 3x10
Inatrotation for axel 3x12
Utatrotation for axel 3x12
Axellyft med vikt 3x10

Armhavning 2xmax

Kommentar

Som uppvarmning. Tempo.....

Hantel

Staende med tva hantlar.

| dragmaskin

Gors i Cable-cross maskin eller med gummiband.
Gors i Cable-cross maskin eller med gummiband.

Kom ihag att std med l4tt bojda ben



