Benlyft at sidan pa alla fyra

Utférande
Sta pa alla fyra, dvs. pa knana och pa handerna. Lyft darefter benet bojt utat sidan och uppat

Drag fran golv till tak

Utforande

e Fatta stingen med handerna precis utanfér benen. Ga ner i sittposition med stangen nedanfér
knana och luta framat nagot med ryggen. Har ar det viktigt att ryggen ar rak, att kndna pekar 6ver
tarna och att fétterna inte faller in. TAnk ocksa pa att halla upp broéstet, att dra bak axlarna och att
titta framat.

e Lyft nu stAngen hérifran till staende position genom att forst trycka med benen och déarefter rata
upp ryggen. Nar stangen natt hoften, fortsatter lyftet genom aktivering av axlar och skuldror via
armarna som drar uppat. Har ska armbagarna peka utat.

e Nar dverarmarna ar i jamnhojd med skuldrorna flippas stangen runt pa raka armar samtidigt som
du gér upp pa ta.

Leg extension / Benspark i maskin

Utforande

Satt dig i maskinen stall in sits och sparkkudde sa att kndvecket hamnar precis dar sitsen slutar, och sa
att sparkkudden ligger an mot vristen. Sparka nu upp vikten med hjalp av framsida laren och hall emot pa
tillbakavagen



Knabdj / Squat

Utférande
1. Placera stangen pa ryggen tvars dver kappmuskeln (M. trapezius), precis nedanfér nacken.

2. G4 ut till startstaliningen med sma steg.
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. Stall dig med axelbred stans och med tyngdpunkten p& mitten av foten.

4. Andas in ett rejalt andetag med buken och spénn balen for att stabiliera ryggraden.

¢}

. Hall ryggens linje neutral, dvs. ingen krummning eller éverdriven svank.
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. Skjut nu bak rumpan nagot samtidigt som du bdjer i knana.

7. Jobba med kn&na i samma rorelseriktning som tarna pekar.

8. Ga sapass djupt att du kan halla ryggens linje neutral och att du inte faller ryggen framat alltfér mycket.
9. Pressa upp stangen och andas ut nar lyftet ar fardigt.

Tank pa att:

- Knana skall jobba i samma rérelseriktning som tarna pekar. Ligger tyngden pa foten pa insidan av
fotterna faller du sakerligen in med knéna.

- Halla ryggens neutrala linje under hela lyftet.

TIPS! Har man ordrliga vrister eller l1anga larben i férhallande till underben, kan det vara aktuellt med en
planka under halarna for att kunna uppna énskat djup utan att behdva falla fram ryggen.

Vid djupa benbéj bojer du benen anda tills da du sitter i huk och pressar déarefter upp igen. Dock géller
det att man i denna variant inte gar djupare &n att man kan halla ryggen rak.



Liggande benpress i maskin

Utforande

Lagg dig i maskinen, lossa viktimagasinet och Iat vikten falla ner sa langt som du énskar och pressa
sedan upp viktmagasinet med benen. Bromsa darefter vikten pa nervagen.

Enbensvadpress med hantel / Enbenstahédvning med hantel

Utforande

Stall dig med ena benet pa en upphdjning (lada eller dylikt) endast med framre delen av foten pa kanten.
Hall en hantel i ena handen och lyft kroppen upp och ner med strackt ben - alltsd med vaderna.

Sidoutfall med armpress

Utforande

Sta upp med benen parallellt och med en viktskiva i hdnderna vid brdstet. Gor nu ett sidoutfall samtidigt
som du pressar armarna rakt ut. Pressa dig nu tillbaka till utgangspositionen, dra in armarna och fall ut pa
andra benet och pressa aterigen ut armarna.

Tank pa att lata knéna peka Over tarna och att halla ryggen rak under hela évningens gang.



Push Press fram

Utforande

Push Press ar en kombination av de tva évningarna Knabdj med stangen fram och Axelpress fran
brostet.

1. Fatta stdngen med handerna lite utanfér axlarna, tryck fram armbagarna och lagg stangen pa axlarna
framfdr huvudet.

2. Lyft av stingen och ga bak nagra sma steg och stéll dig parallellt med fétterna nagot bredare an
héftbrett.

3. Andas in luft med magen. Bdj nu pa benen och ga inte djupare ner an att ryggen ar rak och da ryggens
linje &r parallell med underbenens.

4. Pressa upp stangen och utnyttja farten pa stdngen genom att direkt pressa upp stdngen pa raka armar.
5. Bromsa ner sténgen till bréstet och upprepa évningen.

Utfallsgang med rotationer

Utforande

Stéll dig pa en 6ppen yta med rak hallning. LAgg pinnen bakom nacken med armarna éver pinnen. Spann
den inre magmuskulaturen sa att detta mellanrum férvinner. D& ska handen ligga kloss an ryggen.

Ga nu framat i utfallsgadng genom att ga upp pa ta, gora ett knalyft med det fria benet, falla fram pa det
fria benet, bromsa och pressa upp dig i nasta steg. Nar du har gatt ner i bottenlaget skall du rotera med
Overkroppen mot det ben som du har fallit fram p&. Huvudet skall inte rotera med ryggen, utan skall
genom hela évningen vara riktat framat.

Tank pé att ha en stabil atletisk hallning med rak rygg och pa att trycka fram det bakre benets héft i de
nedre lagena samt att spanna den inre magmuskulaturen. Tank ocksa pa att rikta huvudet framat.



