1.Drag fran golv till tak

Utforande

Fatta stangen med handerna precis utanfér benen. Ga ner i sittposition med stangen nedanfér knéna och
luta framéat nagot med ryggen. Har ar det viktigt att ryggen ar rak, att kndna pekar éver tarna och att
fotterna inte faller in. TAnk ocksa pa att halla upp brdstet, att dra bak axlarna och att titta framat.

Lyft nu stangen harifran till stdende position genom att férst 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.

Nar 6verarmarna ar i jAmnhoéjd med skuldrorna flippas stangen runt pa raka armar samtidigt som du gar
upp pa ta.

2.Enbensknéboj / 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 Iage och pressa darefter upp den igen.

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

3.Insida larpress i maskin

Utforande

Satt dig i maskinen och pressa ihop benen och hall emot pa tillbakavagen.



4.Sidoutfall med armpress

Utforande

Sta upp med benen parallellt och med en vikiskiva i hdnderna vid brdstet. Gor nu ett sidoutfall samtidigt
som du pressar armarna rakt ut. Pressa dig nu tillbaka till utgdngspositionen, 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.

5.Utfallsgang med viktskiva pa raka armar

Utforande

Stall dig pa en d6ppen yta med en viktskiva pa strackta armar ovanfér huvudet. Ga nu framat i utfallsgang
genom att g& upp pa ta, gora ett knalyft med det fria benet, falla fram péa det fria benet, bromsa och
pressa upp dig i nésta steg.

Tank pa att ha en stabil atletisk hallning och trycka fram det bakre benets hoft i den nedre lagena samt att
spanna den inre magmuskulaturen. Pa sa satt avbelastar du ryggen samt tranar rorlighet for hoftbéjarna.

6.Vadpress sittandes i maskin / Tahdvningar sittandes i maskin

Utforande

Satt dig i maskinen och 1as fast kndna under kuddarna. Lyft nu vikten upp och ner med hjélp av vaderna.



7.Enbenspress i maskin

Utforande

Satt dig i maskinen och stall in sitsen s& att du i bottenlaget kan halla ryggen rak och inte krumma. Ar
man nagot stel i baksida lar kan man vélja att luta ryggstddet mer bakat sa att en krummning av ryggen
inte sker.

Pressa nu plattan bort fran dig med hela foten i kontakt med plattan. Strack inte benet fullt ut.

Ténk péa att knéet ska peka at samma hall som tarna.



