Utskrivet av:

SKULDERTRANING - MEDEL

Omgangar; 3, Tid: 1 minut
Flytta/ for bollen runt kroppen.

Omgangar: 3, Tid: 1 minut
Kasta boll fran hand till hand pa olika

28-Jun-2010 23:00

Omgangar: 3, Upprepningar: 20
Kastrirelse mot vagg.
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Omgangar: 6, Tid: 30 sekunder

Med ena handen pa ryggen och en

hand pa bollen. Balansera bollen
fram och tillbaka.
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Omgangar; 3, Upprepningar; 20
Dubbla hantelcurls med dverarmslyft
i slutet

Omgangar: 3, Tid: 1 minut

Kasta boll rakt upp mot taket i olika
vinklar

Omgangar; 3, Upprepningar: 20
Sittande dubbla skulderpressar rakt
upp ovanfér huvudet

Omgangar: 3, Tid: 30
Skulderrotationer med raka armbagar
Styr med tummarna

_ |Omgangar: 3, Upprepningar: 20

Staende dubbla armlyft rakt fram och

Omgangar: 3, Upprepningar: 20

Omgangar: 3, Upprepningar: 20

Staende dubbla armlyft at sidoma
och uppat

Omgangar: 3, Tid: 20 sekunder
Tdjning samt rérlighet av skuldror
med en kapp bakom ryggen

Ryggliggande brostsvangar med raka Vaxla med att ha hé resp va

armar

'hand overst pa kappen
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