Treningsprogram @kt 7 Styrketrening for duellspill J/G 14 ar

Dvelse lllustrasjon Treningsfokus Ovelsesdata |Kommentar
. ; Brostadende med strake ben og armer. Senk
1- ':_'} "- } Kroppkg:4 sets x 8- overkroppen til hodet har kontakt med
Firfotstdende > 10 (Tilpass) reps gulvet. Press tilbake.
skulderpress J
% (
U i
! Heng | ribbeveggen og left knaerne i retning
2- Kroppkg:4 sets x 12- | o, brystet og sgnk tilbake, Kneerne Ipftes
Kneleft i en 20 (Tilpass) reps opp til larene er over vannrett niva. Senk
ribbevegg 2 rolig tilbake og gjenta.
. Sta med ball hvilende pa skuldrene. Sett det
3- Kroppkg:4 sets x 12- | oo henet opp pa benken og laft deg opp
Steg opp 3 16 (Tilpass) reps samtidig som det andre ben feres opp og
fram i en knelaft lignende bevegelse. Gjenta
ovelsen med motsatt ben.
4- Kroppkg:4 sets x 15- Stott deg mot benken med ca.

Dips pa en benk

20 (Tilpass) reps

skulderbreddes grep. Kroppen holdes
tilnzermet strak slik at kun haslene er i guivet.
Bay i albuen og senk kroppen ned mot
gulvet. Press opp igjen.Trener primeert:
m.triceps brachii, m.deltoideus, m.pectoralis
major. Assisterende muskler: m.pectoralis
minor, m.serratus anterior m.fl.
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