
Ledarträff 7 januari 

# Skivstångsteknik samt skapa skadeförebyggande träningsprogram med fria vikter. 

 

Uppvärmning (diskussion, genomgång och praktik) 

# Syfte med uppvärmning? 

1. Övningsförslag! 

 

Huvuddel (diskussion, genomgång övningar, teknik och praktik) 

# Syfte med huvuddelen? 

1. Marklyft olika varianter 
2. Utfallsgång olika varianter 
3. Knäböj, stödövningar och varianter 
4. Styrkehopp 
5. Pressövningar och varianter 
6. Dragövningar och varianter 
7. Kompletterande övningar 
8. Komplexa övningar 

 

Avslutning 

# Syfte med avslutning? 

1. Övningsförslag! 

 

 

 


