Gym 1

Uppvarmning lyftteknik fér 06, roddmaskin/
crosstrainer 10 min fér 07

frivéndning

marklyft

Bankpress

Goblet sidoutfall (med hantel eller kettlebell)
Chins ( med gummiband)

axelrotationer inat och utat (gummiband)

russian twist med vikt

dragonflyes

Tabell 1

Gym 2

Uppvarmning lyftteknik for 06, roddmaskin/
crosstrainer 10 min fér 07

Raka marklyft (baksida lar)

knaboj

Militarpress (axelpress med stang)
stdende enarms tricepspress med hantel
landmine rotationer

axelrotationer inat och utat (gummiband)

russian twist med vikt

dragonflyes

antal

15 reps per évning, 4 évningar, 1att belastning 10-15 kg

4x8
4x8
4x8
4x8
4x8 pa varje sida

4x10

4x20
4x15



