Béinkpasset Ovningar (8 st)

Bankpress / Bench Press

Ligg pa rygg pa banken och fatta stangen med raka armar ovanfor brésten. Slapp lasningen i armarna och hall emot
stangen, under tiden som den gar ned mot bréstet och tryck upp stangen igen nar den nuddat brostet. Tank pa att
jobba med stangen i en och samma tankta lodréata linje under évningens gang.

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/23

Sned bankpress med hantlar

Satt dig pa en snedbank med en hantel i vardera handen. Pressa nu hantlarna fran brésten upp pa raka armar och
hall emot pa nervagen. Ju brantare lutningen du har pa banken, desto mer belastas axlarna.

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/343



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/23
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/343

Axelpress fran brostet

Sta upp eller satt dig pa bank med skivstangen liggandes pa brostet framfor huvudet. Boj benen nagot, spann upp
balen, pressa stangen upp pa raka armar och hall emot pa tillbakavagen. Tank pa att skjuta bak huvudet nar stangen
passerar for att fa en rak pressbana.

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/325

Dips

Hang dig pa raka armar i stallningen med handerna vid hoften. Ga nu ner med bréstet mot handerna och pressa dig
upp igen till utgangspositionen.

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/3

Pullover med tricepspress

Ligg ner pa bank, jobba med z-stangen (bred fattning) dnda nerifran golvet och upp igen till dess att armarna ar
strackta och befinner sig ovanfor huvudet. Tank ocksa pa att inte ga sa djupt ner férsta gangerna.

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/5
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Armadduktion i Cable-crossover

Sta upp i mitten av cable-crossovern, fatta handtagen och stéll dig med ena benet framat och bojt. Dra nu ner
handtagen med latt béjda armar dnda tills handerna mots.

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/30

Pec-decker

Satt dig i pec-deckermaskinen efter att du har stallt in sitsen sa att armarna benner sig i vagratt position da du lagger

armarna mot kuddarna. Pressa nu ihop kuddarna.

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/31

Tricepspress med curlstang/hantel bakom huvudet / Standing French Press

Fatta en hantel/stang med bdda handerna och hall den ovanfér huvudet med raka armar. Spann upp, forsok att inte
svanka. Lat sedan hanteln/stangen b6ja armarna bakat och pressa upp den med triceps nar hanteln nuddar ryggen.
Tank pa att inte |ata armbagarna glida ifran huvudet och att inte réra pa 6verarmarna samt att halla ryggen rak.

https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/95
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