Treningsprogram @kt 2 Styrketrening Skuddteknikker J/G 14 ar

ikke skyve lenger enn det du har styrke til.
Dette er en vanskelig avelse!

Ovelse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar

b ] _ | Sta pa fetter og hender med en strak fiksert
f {) % Kroppkg:4 sets x 20 kropp. Senk kroppen ned mot gulvet og
Push up 30 (Tilpass) reps plret?s lilfx}!é(e. uten & knekkekl hoften. | -

i siuttposisjonen roteres overkroppen, ved at
m/rotasjon man legger vekten over pa den ene armen
/ og svinger den andre armen opp mot taket.
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. . _an | Ligg med armene ut til siden og ha 90
= ﬁi’}rt 7 0@«—\,/5@% Sl iseA20.50 graders vinkel i albuene. Laft armene fra
Mageliggende 2 A :t"“'“ 72 G ‘_\‘\Q (Tilpass) reps gulvet og press skulderbladene sammen.
skulderleft 3 — T enk skuldrene rallg tilbake. Bruk gjerne en

ball i hver hand for a gke belastningen,
y Brostadende med strake ben og armer. Senk
o Kroppkg:4 sets x 8- overkroppen til hodet har kontakt med
Firfotstdende 16 (Tilpass) reps gulvet. Press tilbake.
skulderpress @

L . . | Ligg pé siden med overkroppen stattende pa
= : Kroppkg:4 sets x 20- [ 4o ane albuen. Laft benene sa vidt fra
Sideliggende - 30 (Tilpass) reps gulvet og videre i retning av overkroppen.
- I@

B - Y Stett deg pa albuer og teer. Loft bekkenet
5 = Krappkg:4 sets x 20 slik at kroppen er strak {som en planke).
Planken - rulle fra = + (Tilpass) reps Stram Zgg og magemuskulaturen og
side til side stabiliser kropgen i denne stillingen. Legg sa

vekten over pa den ene albuen og dreie hele
kroppen som én enhet. Rull tilbake og videre
over pa den andre albuen. Hver stilling ber
hotdes i minimum 5 sek.
o 3 . Sta pa knaeme med et god statte pa en
5- 512 } t Kroppkg:4 sets x 8- teybit. Fiksér mage- og korsryggreglonen og
Knestaende 12 (Tilpass) reps slipp overkroppen framover, slik at du
skyve trekke @m ;[ naermest strekker deg framover. Pass pa 4
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