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920: Uppvarmning

A) Sta med ett hopprep i héanderna.
B) Hoppa hopprep i 5-10 min.

C) T&j och baj i 5min.

Hall stangen pa raka armar med "bred fattning"

Sank stangen langsamt till axlarna och "pusha" upp den till
raka armar med kraft fran benen.

4set x 12-15rep

Hall stangen pa raka armar med "bred fattning"

Gor djupa knabdj. Anvand upphojning under halar om du
inte kommer djupt!

4set x 12-15rep

Hall stangen pa raka armar med "bred fattning"

Sitt i rycksittande genom hela évningen, sank stangen till
axlarna och pressa upp igen.

4set x 12-15rep
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LO14: Ryckknabsj Ryckknaboj

2set x 8rep
med 1-2min vila
Upprepa rérelsen 1-2 dgr/vecka.

X18: Marklyft A) Sta med framatbojd 6verkropp. Hall en skivstang i
handerna.
H B) Strack p& benen och hall armarna raka. Vikt ? kg.

Upprepa rorelsen 2set x 8rep.
Upprepa rorelsen 1-2 dgrivecka.

L044: Styrkevéndning Styrkevandning

7 2set x 8rep

med 1-2min vila

Upprepa rorelsen 1-2 dgr/vecka.

X01: Béankpress A) Ligg pé rygg pa en bank och hall en skivstang i
hénderna.

B) Pressa armarna rakt upp. Vikt ? kg.

Upprepa rérelsen 2set x 8rep.
Upprepa rérelsen 1-2 dgr/vecka.

Sida:1(1)
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