Enbensvadpress med hantel / Enbenstdhdvning med hantel

Utforande

Stall dig med ena benet pa en upphojning (Iada 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 - alltsa med vaderna.

Enbensknibdj / Bulgarian split squat

Utforande

Lagg en skivstang 6ver axlarna och lagg ena benets vrist pa en bank bakom dig. Spann upp balen,
bromsa ner vikten i djupt ldge och pressa darefter upp den igen.

Tank pa att halla ryggen rak genom hela 6vningen genom att spanna balen och halla backenet
bakatroterat.

Insida lardrag i kabelmaskin

Utforande

Satt en fotmanchett pa ena vristen och fast den i viktmagasinets nedre faste. Stall dig i mitten av
viktmagasinen pa det andra benet och dra benet med fotmanchetten pa in mot och forbi det ben som
har kontakt i marken.



Knaboj med bred benstillning

Utforande

1. Placera stangen pa ryggen tvars 6ver kappmuskeln (M. trapezius), precis nedanfér nacken.

2. Ga ut till startstallningen med sma steg.

3. Stéll dig med bred stans, fotterna pekandes nagot utat och med tyngdpunkten pa mitten av foten.
4. Andas in ett rejalt andetag med buken och spann balen for att stabiliera ryggraden.

5. Hall ryggens linje neutral, dvs. ingen krummning eller 6éverdriven svank.

6. Skjut nu bak rumpan nagot samtidigt som du bojer i kndna.

7. Jobba med knéna i samma roérelseriktning som tarna pekar.

8. Ga sapass djupt att du kan halla ryggens linje neutral och att du inte faller ryggen framat alltfor
mycket.

9. Pressa upp stangen och andas ut nar lyftet ar fardigt.
Tank pa att:

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

- Halla ryggens neutrala linje under hela lyftet

TIPS! Har man ordrliga vrister eller Ianga larben i forhallande till underben, kan det vara aktuellt med en
planka under hilarna for att kunna uppna 6nskat djup utan att behova falla fram ryggen.



Push Press fram

Utférande
Push Press ar en kombination av de tva 6vningarna Knaboj med stangen fram och Axelpress fran brostet.

1. Fatta stangen med handerna lite utanfor axlarna, tryck fram armbagarna och lagg stangen pa axlarna
framfor huvudet.

2. Lyft av stangen och ga bak nagra sma steg och stall dig parallellt med fétterna nagot bredare an
hoftbrett.

3. Andas in luft med magen. B6j nu pa benen och ga inte djupare ner &n att ryggen ar rak och da ryggens
linje ar parallell med underbenens.

4. Pressa upp stangen och utnyttja farten pa stangen genom att direkt pressa upp stangen pa raka
armar.

5. Bromsa ner stangen till brostet och upprepa évningen.

Sidoutfall med armpress

Utforande

Sta upp med benen parallellt och med en viktskiva i hdnderna vid brostet. Gér 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 knana peka 6ver tarna och att halla ryggen rak under hela 6vningens gang.



Rakbensdrag bakat i kabelmaskin

Utforande

Satt en fotmanchett runt ena vristen och stall dig pa andra benet sa att kabeln stracks. Jobba nu bakat
med rakt ben och Ias hoften under utférandet.

Joystick-rotation med tyngdoverforing Alt Joystick-rotation utan tyngdoéverforing

Utforande Joystick-rotation med tyngdoverféring

Placera en skivstang i en joystick Lagg pa eventuell vikt i ena dnden av stangen. Fatta nu samma ande av
stangen med bada handerna och lyft upp stangen sa att den hamnar i brosthojd.

BGj nu pa ena benet samtidigt som du roterar 6verkroppen at samma hall med motsatt kroppssidas arm
strackt. Vand rorelsen genom att trycka ifran med benet, sdtet och ryggen samt rotera tillbaka
overkroppen.

Nar du har jobbat fardigt med dessa muskler, blir en naturlig del av rorelsen att folja med kraftenien
tyngdoverforing till andra sidan genom ett litet hopp. Upprepa sedan samma rérelsemonster pa detta
hall.

Tank pa att ena benet, satet, ryggen och balen ar de drivande musklerna — armarna fungerar bara som
en forlangning av balen (bade for och utan tyngdoverforing).

Utforande Joystick-rotation utan tyngdoverforing

Placera en skivstang i en joystick (dock ej pa filmklippet). Lagg pa eventuell vikt i ena dnden av stangen.
Fatta nu samma dnde av stangen med bada hdanderna och lyft upp stangen sa att den hamnar i
brosthojd.

B6j nu pa ena benet samtidigt som du roterar éverkroppen at samma hall med motsatt kroppssidas arm
strackt. Vand rorelsen genom att trycka ifran med benet, satet och ryggen samt rotera tillbaka
overkroppen. Bromsa vikten rakt framfor dig med strackta armar och upprepa rérelsen pa samma sida.



