Philip Larsson

Upper body 1
Av: Philip Larsson

Boérja med 6vning nr1.

1. Bankpress 2

Ligg med fétterna i golvet och hall stangen med raka armar
Over brostet. Ha greppet lite bredare &n axelbredd. Sénk
stangen langsamt tills den vidror vid brostet, och pressa
upp med lite snabbare tempo.

Set: 3, Reps: 79, Paus: 2 min 30 sek

3. Cybex: Lat Pulldown. Vill du anvdnda dig av brett grepp eller ndra
grepp ar upp till dig. Gor det som kénns bast.

Tatag i ett roddhandtag. Luta dig latt bakat med blicken snett uppat. Pressa
fram brostkorgen och dra handtagen ned mot den &vre del o
av brostet. Armbagarna halls tatt intill kroppen vid slutet av - (
rérelsen. Aterga langsamt och upprepa. {?

Set: 3, Reps: 8-10, Paus: 1 min 0 sek '
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5. Face pulls m. utatrotation i kabeldrag

Féast kabeln i axelhdjd med ett rep i anden. Stéll dig mot maskinen med ena
foten nagot framfér den andra. Hall i varje repande med var sin hand framfor
dig med raka armar och neutralt grepp. Dra ihop

skulderbladen och dra kabeln mot dig. Fér samtidigt Q

2. Staende axelpress fran bréstet

Sta med stangen vilandes pa bréstet och fixera magen och
korsryggen. Pressa upp tills stangen halls med raka armar
over huvudet. Sank langsamt och upprepa.
Set: 3, Reps: 10-12, Paus: 1 min 30 sek

4. Framatbojt stavtag

Sta framatlutad, hall repet i bagge handerna, ha latt bojda knan, och hall
armarna rakt framfér kroppen. Dra repet nedat/bakat mot laren. Slapp

langsamt tillbaka tills det stracker i muskulaturen pa sidan Q9 N

av ryggen. Upprepa. [

Set: 4, Reps: 8-10, Paus: 1 min 0 sek M \ (7
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6. Sidolyft med hantlar

Sta med 100-110 graders bgj i armbagarna och hantlarna nagot framfor dig.
Lyft armarna utat/uppat och vrid samtidigt sa att armbage och lillfinger ar
hogst. Sank tillbaka. Forsok halla ett jamnt tempo nar du
lyfter och sénker. Lyft hantlarna max 15 grader 6ver

repandarna till sidan och utatrotera i axelled sa att repet [N horisontalplanet. hal,
narmar sig 6ronen. Kom tillbaka och upprepa. Hall nacken M \\k /c’/‘,? \\ Set: 4, Reps: 10-12, Paus: 30 sek M \\A} y/ ' Q\
neutral och axlarna nere genom hela évningen. M L M L
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10-12, Paus: 1 min 0 sek {f 1) {f 1)
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Sta med hantlarna hangandes ned langs sidan och handflatorna vanda in mot
laren. Lyft hantlarna genom att béja fullt i armbagsleden utan att vrida

7. Staende hammer curl

8. Staende tricepspress 1

Sta vand mot dragapparaten med repet/stangen i bada handerna. Hall
Overarmarna tatt mot kroppen och pressa nedat tills armarna ar helt strackta.

underarmarna. Sank langsamt tillbaka till startpositionen Q N Atergé langsamt och upprepa. Q N
och upprepa. ( A ‘( \\ Set: 3, Reps: 8-10, Paus: 30 sek [ 6/ 2
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10-12 , Paus: 1 min 0 sek \ (/\; \ ﬁ \\ Ty
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