Gymprogram allmant 2-3 ganger per vecka

«X(uling

Set: 3 * Reps: 10
1. Marklyft med skivstang
Ga ner i en knabdj med hofterna lagre an dina axlar och greppa tag om
skivstangen i ett 6verhandsgrepp med handerna axelbrett isar.
Placera skivstangen éver trampdynorna och se till att dina axlar ar framfor
skivstangen.
Strack i knana och i héfterna, hall ryggen rak tills kroppen nar fullt utstrackt
lage.
Boj forsiktigt hofterna och knéna och aterga till startpositionen. Hall ryggen
rak genom hela rorelsen.
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2. Bankpress
Ligg pa rygg pa en bank under en skivstang. Brostet skall vara rakt under
skivstangen. Greppa tag i stdngen med ett éverhandsgrepp, nagot
bredare an axelbredd och med raka armar. Lyft av stangen.
Séank ner stdngen mot brostet. Pressa upp stangen igen.

Set: 3 * Reps: 10

3. Kndboj med skivstang
Viktad knabdj (med vikten pa ryggen)

Sta med fotterna hoftbrett isar, balen aktiverad och axlarna stabiliserade
bakat och ner. Placera stangen pa bakre axelmusklerna och trapezius (lag
position) eller ovanfor bakre axelmusklerna vid nackbasen (hég position).
Handerna &r precis vid axlarna eller nagot bredare.

Ga ner i knaboj genom att fora hofterna bakat och nedat. Ga ner i en sa
djup position som méjligt utan att tappa den neutrala ryggpositionen. Hall
halarna i marken, knana i linje med tarna och brostet hogt. Driv tillbaka
upp genom att rata pa hoft och kna.

Tank pa: Undvik att falla kroppen framat.

Set: 3 * Reps: 10
4. Framatbojd rodd med skivstang
Sta uppratt med benen hoftbrett isar. Boj dverkroppen fram fran hoften,
knana nagot bojda samt ryggen och nacken i neutral position. Hall i en
skivstang med raka armar ovanfor fotens mittlinje i knahojd.
Dra ihop skulderbladen och for armbagarna bakat. Hall skivstangen nara
laren. Strack armarna tillbaka till startpositionen.
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5. Axelpress med skivstang
Sta och hall en skivstang framfor brostet.
Lyft stdngen mot taket med raka armar. Sank ner med kontroll.
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6. Draken - med vikt
Sta pa ett ben med en vikt ovanfor huvudet i bada handerna.
Lyft ditt andra ben bakom dig.
Fast blicken ungefar ett steg framfér dig.
Se till att ditt kna ror sig rakt 6ver dina tar och gor en knabdj pa benet du
star pa.
Samtidigt som du gor en knabdj bojer du kroppen framat och stracker fram
handerna mot golvet.
Kontrollera rorelsen nar du atergar till startpositionen. Upprepa.
Se till att du haller ditt upplyfta ben i stadig position under hela rérelsen.
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7. Kndextension i maskin
Sitt i maskinen med fotstodet ovanfor vristerna. Pressa upp vikten tills
knana ar raka. Sank langsamt ned igen.

Set: 3 * Reps: 10
8. Bencurl i maskin
Sitt i maskinen. Pressa benen rakt nedat/bakat.
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