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Treningsprogram Strikk dag 1 EXERCISE

_ organizer
1-2 x pr uke i konkuuransesesong

Pvelse Illustrasjon Treningsfokus Pvelsesdata |Kommentar
R 0 de farste 30 i rolig tempo, deretter skal det
1 3 ) 1X30 60 100 60 30 okes pa 60 og 100 med varierte hopp og
Hoppe m/tau Q T\ tempo.
@ ol ]|
2. @ 3X12 Hold strikken pa strak arm foran deg (som
) om det skulle veere en pil og bue). Stram
Pil og bue //J A strikken eksplosivt. Hold stillingen noen
; " | sekunder og slipp langsomt tilbake til
m/strikk " \ f\ /\\«} utgangsstillingen.
(z“\ff) |
3. =} N 4X8 St& med den ene armen krysset foran
r‘ 3\ AA kroppen og ha et godt grep om handtaket.
Staende R\ N Laft armen ut og opp samtidig som du
armsvin d \‘ \ N roterer utover i skulderen. Tommelen skal
9 VY I peke bakover i sluttstillingen. Ha naermest
diagonalt m/kabel ”/( | strak arm under hele bevegelsen. Senk
el strikk W M langsomt tilbake. Bytt arm.
4- @ @] 3X10 Fest strikken hgyt oppe i ribbeveggen. Sta
N y med et handtak i hver hdnd og med ansiktet
“Stavtak" m/strikk N v mot ribbeveggen. Hold armene strake ut fra
I | m | kroppen og trekk eksplosivt bakover,

stabiliser i ca 3 sek. Slipp langsomt tilbake.

5. 4X10 Fest midten av strikken under den ene foten.
‘/ ‘ Ha et godt grep om handtakene som holdes
Splittstdende I\ pa utsiden av skuldrene. Press opp til
skulderpress i) fillrg;ige er strake over hodet. Senk langsomt
m/strikk
6- \ @ @] 3x8 Fest strikken nede i ribbeveggen. Std med
\ ) begge handtakene i den ene handen og
Staende enarms \ /) A ryggen mot veggen. Hold albuen i ro og
- " mens du presser skratt opp slik at armen
triceps press \ " \ J"\ /\\«} strekkes. Bytt arm.
m/strikk 3 ! ()
W |
7. =} 0 3X8 Hold armen strak ut fra kroppen og trekk
@ a A handtaket ned og inn mot motsatt hofte.
Staende enarms ) \‘\ v Slipp langsomt tilbake. Bytt arm.
kryssdrag d ] \\lﬁ Wl |k
mistrikk ) |
Jatas ¥
R Q @] Trekk raskt til deg og stabiliser i ca. 3 sek.
iﬁ ; ¢ t 3 ‘ 4X12 veldig rolig tilbake
dende
/)
horisontal 4| | /\\«} :
bicepscurl ‘ U\}
mi/strikk e !
9- 1 3X8 roter raskt som ett golfslag og stabiliser pa
\ ‘ topp i ca 3 sek. hold igjen p& vei ned
St&ende rotasjon ‘
mi/strikk “
10 - @ 4X8 trekk eksplosivt opp og stabiliser fer du gar
( sakte tilbake. hold | ca 3 sek
Staende roing oA
m/strikk e

\
|/
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