Program for egen traning for judokas

Traningsmal judo
=  Axelstyrka for drag.

= Brost och ryggstyrka for att dra och hélla emot tillbaka handerna.
= Midjestyrka for balans, rérelse av dverkroppen och fér absorbering av drag.

= Benstyrka for kraft i kast och for stabilitet.

Traningsuppdelning

= Traning tva dagar i veckan.
»  Kor fler repetitioner med lattare vikter for uthallighet.
= KOor farre repetitioner med tyngre vikter for styrka.

= Under tavlingssasong ska du skara ner till en dag per vecka.

Traningsprogram
Brost
= Hantelpress pa rak bank, 3 set a 10-12 reps

= Bankpress, 2 set a 10-12 reps

Axlar
= Hantellyft at sidan, 2 set a 10-12 reps

=  Axelrullningar med skivstang, 3 set a 10-12 reps

= Latsdrag till bréstet, 2 set a 10-12 reps

= Kabelrodd med smalt grepp, 3 set a 10-12 reps

= Knabdj, 2 seta 10-12 reps

» Liggande larcurl, 2 seta 10-12 reps

= Crunches (sitt-ups), 3 set a 10-12 reps

= Sittande knauppdragningar, 3 set a 10-12 reps



