Enarms uppercut i cable-crossover

Utforande

Fast kabelhandtagen i viktmagasinens nedersta fasten. Fatta handtaget och lyft det med konstant latt
bojd arm snett uppat likt en boxares uppercut. Hall sedan emot pa nervagen.

Bankpress med hantlar

Utforande

Ligg pa bank med en hantel i vardera handen. Pressa nu hantlarna fran brostet upp pa raka armar och
hall emot pa nervagen.

Flyes med hantlar pa snedbink

Utforande

Ligg dig pa den sneda badnken (ca 45 graders lutning) och fatta hantlarna. Hall dem ovanfér huvudet pa
latt bojda armar, sdank hantlarna utat sidan mot golvet med konstant béjda armar for att inte
Overbelasta lederna och lyft sedan upp hantlarna igen da hantlarna befinner sig strax under axelhjd.



Hantelpullover tvars dver bank

Utforande

Lagg dig pa rygg tvars 6ver bdanken med Ovre delen av ryggen samt axlarna pa banken. Spann benen och
balen sa att de bildar en rak linje fran kna till verkropp.

Fatta hanteln med bada hianderna under ena viktskivan. Borja med armarna strackta ovanfor brostet
och bromsa bak vikten bakom huvudet varpa du successivt bojer armarna mer och mer. Dra sedan
tillbaka vikten till grundpositionen utan att réra pa resten av kroppen.

Dips mellan bankar

Utférande

Stall upp tva bankar parallellt med ca 1 m avstand. Luta dig med armarna mot den bakre och lagg upp
halarna pa den framre. Bromsa kroppen ner mot underlaget genom att boja i armbags- och axelled.
Pressa dig sedan upp till ursprungspositionen.

Tank pa att inte falla fram med axlarna framfér kropppen alltfér mycket, utan tank pa att brosta upp dig.

Tricepspress med omvind fattning i dragapprat

Utforande

Fatta dragapparatens stang omvant, dvs. med handflatorna uppat och pressa sedan stangen mot laren
utan att réra pa éverarmarna.



Axellyft framat i Cable-crossover

Utférande
Stall in kabelfastena pa det lagsta hacket. Fatta tag i respektive kabelhandtag och stall dig upp framfér
framfor apparaten vand bort fran apparaten. Lagg kroppstyngden pa fraimre benet for att fa stabilitet.

Lyft nu armarna néara kroppen upp framfor kroppen med latt béjda armar.

Magliggande rotationer med viktskiva

Utforande

Lagg dig pa mage pa golvet och lyft bade ben och armar och hall dem dér. Fatta viktskivan i ena handen
och rotera armen bak mot rumpan med handflatan nerat. Nar du ndrmar dig rumpan vander du pa
handen sa att handflatan pekar uppat.

Darefter lamnar du over vikten till den andra handen och rotera upp armarna framfér huvudet. Byt
sedan hall.

Tank pa att inte gunga med kroppen eller att vrida kroppen at sidan for att kompensera, utan forsok
bara arbeta med armarna.



