Styrketraning

Exempel évningar
1Frivandning
2Knaboj

1Stdende Rodd/sittande rodd
1Chins /latsdrag
2Dips

2Bankpress
2Staende axelpress
1Utfall
1Enarmsdrag
1Marklyft

Komplex 5
Mage komplex

Extra 6vningar

Axlar

Armar

Hantel flyes(slalom)
Snedbénk hantlar(slalom)

Pass 1
3set pa varje

Som uppvarmning rorlighetsévningar
Olympisk rorelse + 2 maq dvningar

Frivandning
Bankpress

Utfall

Dips

Enarmsdrag
Extra individuellt
Mage komplex

Pass 2
3 set pa varje

Som uppvarmning rorlghetsdévningar

Olympisk rorelse + 2 mag 6vningar

Staende/sittande rodd
Knahoj
Chins/latsdrag
Staende axelpress
Marklyft

Extra individuellt
Mage komplex



