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1. Knaboj i Smith-stativ

Hall blicken riktad framat under hela évningen. Starta med raka ben och
axelbrett avstand mellan dem, tyngdpunkten rakt genom kroppen, med vikten
nagot mer férdelad pa den bakre delen av fétterna. Genom att fokusera pa
mage och korsrygg ska hela kroppen hallas stabil genom hela évningen. Andas
in pa vag ner, hall andan i 6vningens nedre fas, och andas ut pa vag upp (sista
halvan av upplyftet). Stanna nér laren ar parallella med golvet.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

2. Sittande leg curl

Se till att ha bra stdd for korsryggen och fixera éverkroppen med handtagen.
Pressa vristerna mot dynan, b6j maximalt i kndna och atervand sakta till
startpositionen.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

3. Bulgariska utfall pa stol m/hantlar

Sta med bakre ben pa en stol och en hantel i varje hand. Sank dig ned tills du
har ca 90 graders vinkel i det framsta knat och pressa dig uppat till
utgangsposition igen. Kna och tar ska peka rakt fram och ryggen halls rak
under hela évningen. Se till att tyngden ligger pa det framre benet. HALEN
SKALL ALLTID HA KONTAKT MED GOLVET!!!

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

4. Sittande vadpress

Sitt sa att endast den framre delen av fotsulan har kontakt med taplattan. Sank
hélarna sa det stracker ordentligt i vadmuskulaturen. Strack vristerna och ga
upp pa ta sa hogt som mojligt. Sank tillbaka.

Gar att byta ut mot stdende tdhavningar pa ett eller tva ben.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

5. Latsdrag till brost

Ta ett brett grepp om stangen, luta dig lite bakat och hall blicken riktad snett
uppat. Pressa fram bréstkorgen och dra stangen ned till bréstet. Aterga
langsamt och upprepa. Foér att 6ka rérelsebanan och for att engagera
skulderbladsmuskulaturen ytterligare kan rérelsen garna startas med att dra
ned och bak skulderbladen och att du "slépper" axlarna helt upp nér du vander
tillbaka till utgangspositionen igen. Viktigt att inte axlarna aker upp nér stangen
skall ner.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

6. Brostpress 2

Sitt med avslappnade axlar och fatta ett bra grepp om handtagen. Armbagarna
ska vara i h6jd med handerna. Pressa fram tills armarna ar raka och fér dem
langsamt tillbaka mot brostet.

Alternativ till denna 6vning &r bankpress, om man kanner sig bekvdm med den
dévningen.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10
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7. Matrix Sittande rodd m/brett grepp

Kan aven utféras i klassisk rodd/dragapparat med bred stang / brett handtag.
Hall armarna raka och axlarna framat. Drag sen armarna bakat med
armbagarna in till kroppen, sa att handtagen férs mot magen/nedre delen av
brostet och sa att skulderbladen dras mot varandra. Var noga med att du inte
ror ryggen fram/tillbaka under 6vningen. Avslappnad pa ovansidan av axlarna.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

8. Crunch i dragmaskin

Fast ett rep till 6versta steget pa dragmaskinen. Sétt dig pa kna med ryggen
mot dragmaskinen och ha en latt bojd position i hoften. Hall fast i repet och
placera handerna vid axlarna. Boj 6verkroppen framat genom att dra samman
magmusklerna. Titta in mot naveln. Undvik att bdja i héfterna.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10

9. Dead Bug 2

Ligg pa ryggen med 90 grader i hofter och knan. Hall armarna utstréckta over
bréstet. Aktivera den nedre och djupaste delen av magmuskulaturen genom att
dra naveln in mot ryggen. Hall Iatt kontakt mot underlaget under hela évningen.
Hall spanningen, samtidigt som du sénker den ena armen och strécker motsatt
ben. Undvik att lyfta huvudet fran underlaget. Aterga till startléget och upprepa
med motsatt arm och ben.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 10
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