
Enbensvadpress med hantel / Enbenståhävning med hantel 

 

Utförande 

Ställ dig med ena benet på en upphöjning (låda eller dylikt) endast med främre delen av foten på 

kanten. Håll en hantel i ena handen och lyft kroppen upp och ner med sträckt ben - alltså med vaderna.  

Enbensknäböj / Bulgarian split squat 

 

Utförande 

Lägg en skivstång över axlarna och lägg ena benets vrist på en bänk bakom dig. Spänn upp bålen, 

bromsa ner vikten i djupt läge och pressa därefter upp den igen. 

Tänk på att hålla ryggen rak genom hela övningen genom att spänna bålen och hålla bäckenet 

bakåtroterat. 

Insida lårdrag i kabelmaskin 

 

Utförande 

Sätt en fotmanchett på ena vristen och fäst den i viktmagasinets nedre fäste. Ställ dig i mitten av 

viktmagasinen på det andra benet och dra benet med fotmanchetten på in mot och förbi det ben som 

har kontakt i marken.  

 



Knäböj med bred benställning 

 

Utförande 

1. Placera stången på ryggen tvärs över kappmuskeln (M. trapezius), precis nedanför nacken. 

2. Gå ut till startställningen med små steg. 

3. Ställ dig med bred stans, fötterna pekandes något utåt och med tyngdpunkten på mitten av foten. 

4. Andas in ett rejält andetag med buken och spänn bålen för att stabiliera ryggraden. 

5. Håll ryggens linje neutral, dvs. ingen krummning eller överdriven svank. 

6. Skjut nu bak rumpan något samtidigt som du böjer i knäna. 

7. Jobba med knäna i samma rörelseriktning som tårna pekar. 

8. Gå såpass djupt att du kan hålla ryggens linje neutral och att du inte fäller ryggen framåt alltför 

mycket. 

9. Pressa upp stången och andas ut när lyftet är färdigt. 

Tänk på att: 

- Knäna skall jobba i samma rörelseriktning som tårna pekar. Ligger tyngden på foten på insidan av 

fötterna faller du säkerligen in med knäna 

- Hålla ryggens neutrala linje under hela lyftet 

TIPS! Har man orörliga vrister eller långa lårben i förhållande till underben, kan det vara aktuellt med en 

planka under hälarna för att kunna uppnå önskat djup utan att behöva fälla fram ryggen. 

 

 

 

 



Push Press fram 

 

Utförande 

Push Press är en kombination av de två övningarna Knäböj med stången fram och Axelpress från bröstet. 

1. Fatta stången med händerna lite utanför axlarna, tryck fram armbågarna och lägg stången på axlarna 

framför huvudet. 

2. Lyft av stången och gå bak några små steg och ställ dig parallellt med fötterna något bredare än 

höftbrett. 

3. Andas in luft med magen. Böj nu på benen och gå inte djupare ner än att ryggen är rak och då ryggens 

linje är parallell med underbenens. 

4. Pressa upp stången och utnyttja farten på stången genom att direkt pressa upp stången på raka 

armar. 

5. Bromsa ner stången till bröstet och upprepa övningen.  

Sidoutfall med armpress 

 

Utförande 

Stå upp med benen parallellt och med en viktskiva i händerna vid bröstet. Gör nu ett sidoutfall samtidigt 

som du pressar armarna rakt ut. Pressa dig nu tillbaka till utgångspositionen, dra in armarna och fall ut 

på andra benet och pressa återigen ut armarna.  

Tänk på att låta knäna peka över tårna och att hålla ryggen rak under hela övningens gång.  

 

 



Rakbensdrag bakåt i kabelmaskin 

 

Utförande 

Sätt en fotmanchett runt ena vristen och ställ dig på andra benet så att kabeln sträcks. Jobba nu bakåt 

med rakt ben och lås höften under utförandet. 

Joystick-rotation med tyngdöverföring Alt Joystick-rotation utan tyngdöverföring 

 

Utförande Joystick-rotation med tyngdöverföring 

Placera en skivstång i en joystick Lägg på eventuell vikt i ena änden av stången. Fatta nu samma ände av 

stången med båda händerna och lyft upp stången så att den hamnar i brösthöjd. 

Böj nu på ena benet samtidigt som du roterar överkroppen åt samma håll med motsatt kroppssidas arm 

sträckt. Vänd rörelsen genom att trycka ifrån med benet, sätet och ryggen samt rotera tillbaka 

överkroppen. 

När du har jobbat färdigt med dessa muskler, blir en naturlig del av rörelsen att följa med kraften i en 

tyngdöverföring till andra sidan genom ett litet hopp. Upprepa sedan samma rörelsemönster på detta 

håll. 

Tänk på att ena benet, sätet, ryggen och bålen är de drivande musklerna – armarna fungerar bara som 

en förlängning av bålen (både för och utan tyngdöverföring). 

Utförande Joystick-rotation utan tyngdöverföring 

Placera en skivstång i en joystick (dock ej på filmklippet). Lägg på eventuell vikt i ena änden av stången. 

Fatta nu samma ände av stången med båda händerna och lyft upp stången så att den hamnar i 

brösthöjd. 

Böj nu på ena benet samtidigt som du roterar överkroppen åt samma håll med motsatt kroppssidas arm 

sträckt. Vänd rörelsen genom att trycka ifrån med benet, sätet och ryggen samt rotera tillbaka 

överkroppen. Bromsa vikten rakt framför dig med sträckta armar och upprepa rörelsen på samma sida. 

 


