Philip Larsson

Upper body 2
Av: Philip Larsson

Starta med forsta 6vningen alltid.

1. Staende axelpress fran brostet

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: 4, Reps: 79, Paus: 2 min 30 sek

3. Cybex: Lat Pulldown. Samma som i forra schemat. Ta det grepp
som passar dig bast

Tatag i ett roddhandtag. Luta dig latt bakat med blicken snett uppat. Pressa
fram brostkorgen och dra handtagen ned mot den &vre del Q 3
av brostet. Armbagarna halls tatt intill kroppen vid slutet av
rérelsen. Aterga langsamt och upprepa.

Set: 3, Paus: 1 min 0 sek, Reps: 8-10
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5. Staende omviand enarms tricepspress

Hall handtaget i ena handen med handflatan vand uppat och Gverarmen tatt

2. Liggande brostpress

Ligg pa rygg med fotterna i golvet. Hall ett par hantlar med

utstréckta armar ovanfor bréstet. Sank hantlarna utat/nedat & B
sidorna genom att béja armbagarna. Underarmarna bor }ﬁi\ ‘ N
vara i vertikalt lage under hela rérelsen. Pressa tillbaka till z/‘! \l} @/‘/ ) ‘\?,
startstallningen nagot snabbare. \/m | /w‘\ "
Set: 3, Reps: 10, Paus: 1 min 30 sek \i H\
JaY pavLs

4. 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 éver ( ®
horisontalplanet. M i\ /N
Set: 4, Reps: 9-12, Paus: 1 min 0 sek “’\,& b | | |
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6. Enarms hantelrodd

Sta med ena knat och ena armen pa en bank. Hall en hantel i den fria handen
och lat armen hanga tungt. Dra upp axeln och lyft armbagen bakat och uppat,

mot kroppen. Pressa ned sa att armen strécks helt. Aterga langsamt och

upprepa. Q N tills hanteln &r i niva med magen. Hall ryggen rak. Sank Q

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 8-10 , Paus: 1 min 0 sek [ 6/ N langsamt tillbaka. [

M \\ I\ Set: 3, Reps: 9-11, Paus: 1 min 0 sek M \\ /-
f'/rl el ‘W ‘!/'l N dly :‘m
Wl W
i W i W
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7. 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 ﬁ
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repandarna till sidan och utatrotera i axelled sa att repet (
narmar sig 6ronen. Kom tillbaka och upprepa. Hall nacken M
neutral och axlarna nere genom hela évningen. ‘\
Set: 3, Reps: 10-12, Paus: 1 min 30 sek °\§
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