Ledartraff 7 januari

# Skivstangsteknik samt skapa skadeférebyggande traningsprogram med fria vikter.

Uppvarmning (diskussion, genomgang och praktik)

# Syfte med uppvarmning?

1. Ovningsforslag!

Huvuddel (diskussion, genomgang 6vningar, teknik och praktik)

# Syfte med huvuddelen?

Marklyft olika varianter

Utfallsgang olika varianter

Knaboj, stodoévningar och varianter
Styrkehopp

Pressdvningar och varianter
Dragovningar och varianter
Kompletterande 6vningar
Komplexa dvningar
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Avslutning

# Syfte med avslutning?

1. Ovningsforslag!



