Traningsprogram egentraning U16

Fyspass 4

Uppvarmning cykel 10 min alternativ I6pband eller x-trainer.

Ovning

Sit-up

Bankpress
Hangande knalyft
Flyes (brost)

Mage i maskin
Sittande brostpress
Sidodrag med hantel

Armhavning tvist

Antal

3x20

3x10

3x max

3x10

3x10

3x10

3x10

3x15

Kommentar

Som uppvarmning.

Efter nagra pass 0ka vikten och sank antalet

Dra upp. Véxla sida. Hang i chins stang.

GOrs i Cable-cross maskinen.

Gors i magmaskin. Finns lite olika maskiner att gora dessa
I maskin. Har kan ni kéra ganska tungt.

Hall vikten i ena armen.

Dra upp ena benet mot kroppen. Vaxla ben hela tiden.



