
Enarms uppercut i cable-crossover 

 

Utförande 

Fäst kabelhandtagen i viktmagasinens nedersta fästen. Fatta handtaget och lyft det med konstant lätt 

böjd arm snett uppåt likt en boxares uppercut. Håll sedan emot på nervägen. 

Bänkpress med hantlar 

 

Utförande 

Ligg på bänk med en hantel i vardera handen. Pressa nu hantlarna från bröstet upp på raka armar och 

håll emot på nervägen. 

Flyes med hantlar på snedbänk 

 

Utförande 

Ligg dig på den sneda bänken (ca 45 graders lutning) och fatta hantlarna. Håll dem ovanför huvudet på 

lätt böjda armar, sänk hantlarna utåt sidan mot golvet med konstant böjda armar för att inte 

överbelasta lederna och lyft sedan upp hantlarna igen då hantlarna befinner sig strax under axelhöjd. 

 

 

 



Hantelpullover tvärs över bänk 

 

Utförande 

Lägg dig på rygg tvärs över bänken med övre delen av ryggen samt axlarna på bänken. Spänn benen och 

bålen så att de bildar en rak linje från knä till överkropp. 

Fatta hanteln med båda händerna under ena viktskivan. Börja med armarna sträckta ovanför bröstet 

och bromsa bak vikten bakom huvudet varpå du successivt böjer armarna mer och mer. Dra sedan 

tillbaka vikten till grundpositionen utan att röra på resten av kroppen. 

Dips mellan bänkar 

 

Utförande 

Ställ upp två bänkar parallellt med ca 1 m avstånd. Luta dig med armarna mot den bakre och lägg upp 

hälarna på den främre. Bromsa kroppen ner mot underlaget genom att böja i armbågs- och axelled. 

Pressa dig sedan upp till ursprungspositionen. 

Tänk på att inte falla fram med axlarna framför kropppen alltför mycket, utan tänk på att brösta upp dig. 

Tricepspress med omvänd fattning i dragapprat 

 

Utförande 

Fatta dragapparatens stång omvänt, dvs. med handflatorna uppåt och pressa sedan stången mot låren 

utan att röra på överarmarna. 



Axellyft framåt i Cable-crossover 

 

Utförande 

Ställ in kabelfästena på det lägsta hacket. Fatta tag i respektive kabelhandtag och ställ dig upp framför 

framför apparaten vänd bort från apparaten. Lägg kroppstyngden på främre benet för att få stabilitet. 

Lyft nu armarna nära kroppen upp framför kroppen med lätt böjda armar. 

Magliggande rotationer med viktskiva 

 

Utförande 

Lägg dig på mage på golvet och lyft både ben och armar och håll dem där. Fatta viktskivan i ena handen 

och rotera armen bak mot rumpan med handflatan neråt. När du närmar dig rumpan vänder du på 

handen så att handflatan pekar uppåt.  

Därefter lämnar du över vikten till den andra handen och rotera upp armarna framför huvudet. Byt 

sedan håll.  

Tänk på att inte gunga med kroppen eller att vrida kroppen åt sidan för att kompensera, utan försök 

bara arbeta med armarna. 

 


