Philip Larsson

Ben
Av: Philip Larsson

ExorLive.com 2020-02-05 @ 13:47

Sida 1 av 2

>

EXOR ’
froiirtn WLOEES

1. Kndb6j med viktstang. Rekommenderar att du
star mer isdr med benen sa satesmusklen dr mest
dominant denna 6vningen
Starta stdende med stangen vilande bakom nacken.
Greppet halls sa smalt som mgjligt utanfér axlarna och
tummarna runt stangen. Benen halls lite bredare an en
hoftbredds avstand. Brostet halls uppe och ryggen
spand. Satt dig bak och ned med satet. Hall en upprest
neutral position i ryggen under hela évningen. Stoppa nér
héftleden ar lagre an knaleden. Tryck via halen upp till
startposition.
Vikt: kg, Set: 4, Reps: 9-11 , Paus: 2 min 0 sek

2. Halvliggande vadpress 1

Placera fétterna med hoftbrett avstand och raka ben.
Endast framre delen av fétterna ska ha kontakt med
fotplattan. Strack ut vristerna helt och béj sedan langsamt
tillbaka.

Sate: , Set: 3, Reps: 11-14, Paus: 30 sek

3. Hip thrust 2

L&agg axelpartiet pa en stol eller bank, hall fétterna i
golvet med ca 80-90 graders bdj i kndna. Lagg en
viktstang over hoften. Sank satet ned mot golvet och
skjut darefter hoften sa hogt upp som du klarar genom att
spanna satesmuskulaturen. Sank langsamt ned igen.
Set: 3, Reps: 8-10, Paus: 1 min 0 sek

4. Rumanskt marklyft 1

Hall i stangen med ett verhandsgrepp med stangen
héngande framfér kroppen med raka armar i héfthéjd.
Axlarna ska féras tillbaka en aning, brostet ska féras en
aning upp och fram, ryggen ska ha en naturlig svank och
knana latt béjda. Sank stangen genom att fora sétet ut
samtidigt som 6verkroppen sanks framat. Se rakt fram,
behall axlarna pa plats bakat och ryggen rak under
rérelsen. Stangen sanks rakt ner, hela tiden tatt intill
kroppen. Ga sa langt som rorligheten tillater. Returnera
till utgangspositionengenom att driva héftpartiet framat.
Set: 4, Reps: 7-10, Paus: 1 min 0 sek
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5. Precor: Leg Extension

Se till att ha bra stdd fér landryggen. Sitt med bdjda knén
(ca 120 grader). Pressa anklarna mot ankelkudden och
strack ut benen maximalt. Sank sakta tillbaka.

W Vikt: kg, Set: 4, Reps: 8-10 , Paus: 1 min 30 sek

6. Ryggresning m/rak rygg.

Ligg med raka ben och lat éverkroppen hianga ned mot
golvet. Korsa armarna dver brdstet, spann magen och
lyft ryggen tills den ar i férlangning av kroppen. Under
rérelsen ar ryggen helt rak. Sénk langsamt tillbaka och
upprepa évningen.

Set: 2, Reps: 8-10, Paus: 30 sek

7. Gaende utfall med hantlar. Vélj mellan denna

. [ eller Hip thrust.

o Stéd med samlade ben med en hantel i varsin hand. Lyft
- »)f* 4 B det ena benet och ga framat i en rak linje. N&r det bakre
benet traffar golvet, tryck ifran och ta ett nytt steg med
det andra benet. Overkroppen ska vara rak. Kom ihag
kndna &ver tarna i hela évningen.

Set: 3, Reps: 8 pa varje ben , Paus: 1 min 30 sek
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