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1. Knab6j m/viktstang
Sta med stangen bakom nacken och fétterna nagot bredare an
hoftbrett. Hall brostet uppe och ryggen stabil. Bgj i hoft och
knan tills laren &r parallella med golvet. Pressa dig sedan upp
till stdende igen.
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

2. Marklyft

Sta med fotterna ungefar axelbrett och stangen nara kroppen.
Hall blicken framat och ryggen stabil. B&j i hoft och knén och
greppa stangen med raka armar. Hall stdngen néra kroppen
genom hela rérelsen. Tryck ifran med benen och res dig upp till
staende.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

3. Bankpress m/skivstang

Ligg med fétterna i golvet och hall stangen med raka armar
Over brdstet. Ha greppet lite bredare an axelbredd. Sank
stangen langsamt tills den vidrér vid bréstet, och pressa upp.
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

4. Staende rodd m/skivstang

Sta latt framatlutad med aningen boéjda knan. Hall ryggen rak,
och lat stdngen hanga ned framfér knéana. Ha ett axelbrett
grepp. Dra upp stangen langst laren samtidigt som du pressar
ihop skulderbladen, och foér stdngen mot magen.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

5. Latsdrag till brést

Ta ett brett grepp om stangen och luta dig latt bakat. Hall
bréstet uppe och dra stangen ned mot brostet. Aterga
langsamt till startlaget.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

6. staende axelpress med skivstang

Sta med stangen vilandes pa brostet och spann balen. Pressa
upp stangen 6ver huvudet tills armarna ar raka. Sank langsamt
ned till utgangsposition och upprepa.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

Sida 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8871
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8871
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=581
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=581
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=368
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=368
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=88
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=88
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13755
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13755
https://exorlive.com/video/?ex=8871,7293,581,368,88,13755&culture=sv-SE

