Ovning: Pec dec
Tranar: Brostkorg

Antal repetitioner: 12 x 3

Justera satet sa att du har armbagsleden i cirka 90 grader. Sitt rak
i ryggen och hall armbagarna utat pa varje sida. Tryck dynorna
mot varandra. Stoppa innan vikterna traffar viktmagasinet for att
fa belastning hela végen.

Ovning: Nerdrag - med stangen framfor brostkorgen
Tranar: Den breda ryggmuskeln

Antal repetitioner: 12 x 3

Strack upp armarna helt mellan varje repetition, ténk pa att lyfta
upp skulderbladen fran kroppen. Spann magen och sitt rak i
ryggen. Du kan valja om du vill sitta med ryggen mot ryggstédet
eller inte. Om du inte anvander ryggstddet kan du gérna luta dig

Ovning: Nerdrag - med stangen bakom nacken
Trdnar: Den breda ryggmuskeln

Antal repetitioner: 12 x 3

Samma teknik som féregéende évning, men nu drar du ner stingen
mot nacken. | den har 6vningen ska du sitta uppratt hela vagen,
med ansiktet mot ryggstodet.

abilicoe:

en smula bakat.

Ovning: Benlyft utat
Tranar: Utsidan av hofter och lar
Antal repetitioner: 12 x 3 for varje ben

Hall dig i traningsredskapet och fast fotremmen runt det
yttersta benet. Med lugna rorelser och utstrackt ben ska
du lata benet pendla fram och tillbaka. Sta sa langt ifran
att vikterna inte faller ner pa viktmagasinet, da far du
belastning hela vagen. Spann magen och hall ryggen rak.

Ovning: Benlyft inat
Trener: Tranar: Insidan av laret
Antal repetitioner: 12 x 3 for varje ben

Hall dig i tranil och fast runt det
innersta benet. Med lugna rorelser och utstrackt ben ska
du Iata benet pendla fram och tillbaka. Sta sa langt ifran
att vikterna inte faller ner pa viktmagasinet, da far du
belastning hela vagen. Spann magen och hall ryggen rak.

Ovning: Biceps curl
Tranar: Framsidan av armen
Antal repetitioner: 12 x 3

Sta med ansiktet mot traningsredskapet och med benen
ihop. Hall ryggen rak och bdj upp armarna mot dig. Sta sa
langt ifran att vikterna inte faller ner pa viktmagasinet,
da far du belastning hela vagen. Hall ryggen rak och stilla
hela vagen.

Ovning: Brostpress
Tradnar: Brostkorgen
Antal repetitioner: 12 x 3

Sitt pa satet med ryggen mot satesryggen. Tryck bygeln
framat och slapp lugnt tillbaka den. Stoppa innan
vikterna traffar viktmagasinet for att fa belastning hela
vagen.

Ovning: Benlyft bakat
Trénar: Sdtesmuskulaturen
Antal repetitioner: 12 x 3 for varje ben

Hall dig i traningsredskapet och fast fotremmen runt det
ena benet. Med lugna rorelser och utstrackt ben ska du
lata benet pendla fram och tillbaka. Sta sa langt ifran att
vikterna inte faller ner pa viktmagasinet, da far du be-
lastning hela vagen. Spann magen och hall ryggen rak
medan du béjer dig framat.

Ovning: Dips
Trénar: Baksidan av armen
Antal repetitioner: 12 x 3

Detta &r en tung 6vning som krdver mycket styrka.
Alternativt kan du ha en stol eller en pall under benen som
du kan avlasta en del av kroppstyngden pa. Sank ner
kroppen tills du har 90 grader i armbagsleden. Se till att
armbagarna pekar rakt bakat hela vagen.

Ovning: Kniboj

Trénar: Framsidan av laret och
satesmuskulaturen

Antal repetitioner: 12 x 3

Hall tyngden bak pa halarna nar du ror dig uppat och och

nerat, och skjut sétet bakom dig. Spann magen for att

avlasta ryggen.

Ovning: Uppdragning mage
Tranar: Magen
Antal repetitioner: 12 x 3

Badrja med att ha benen rakt ner mot golvet. B6j pa knéna
och lyft upp dem i maghdjd. Efterhand kan du gérna gora
samma 6vning med raka ben.

Ovning: Sittande rodd
Trénar: Ryggen
Antal repetitioner: 12 x 3

Sitt pa golvet framfor traningsredskapet med nastan raka ben. Sti

kan innan vikterna traffar viktmagasinet, hall ryggen rak hela végen éven om du bdjer dig
vid héfterna for att komma framat. Aterga dérefter till upprétt stallning och dra in stangen

mot magen.

réck dig s langt fram du

Ovning: Larstrick
Trénar: Framsidan av laret
Antal repetitioner: 12 x 3

Sitt med ryggen mot ryggstodet
och fast fotterna under dynorna.
Stréck ut benen sa langt du kan,
kann att det spanner pa larens
framsidor innan du sanker ner
fotterna mot golvet igen.




