
1.Drag från golv till tak 

 

Utförande 

Fatta stången med händerna precis utanför benen. Gå ner i sittposition med stången nedanför knäna och 
luta framåt något med ryggen. Här är det viktigt att ryggen är rak, att knäna pekar över tårna och att 
fötterna inte faller in. Tänk också på att hålla upp bröstet, att dra bak axlarna och att titta framåt. 

Lyft nu stången härifrån till stående position genom att först trycka med benen och därefter räta upp 
ryggen. När stången nått höften, fortsätter lyftet genom aktivering av axlar och skuldror via armarna som 
drar uppåt. Här ska armbågarna peka utåt. 

När överarmarna är i jämnhöjd med skuldrorna flippas stången runt på raka armar samtidigt som du går 
upp på tå. 

2.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. 

3.Insida lårpress i maskin 

 

Utförande 

Sätt dig i maskinen och pressa ihop benen och håll emot på tillbakavägen.  



4.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.  

5.Utfallsgång med viktskiva på raka armar 

 

Utförande 

Ställ dig på en öppen yta med en viktskiva på sträckta armar ovanför huvudet. Gå nu framåt i utfallsgång 
genom att gå upp på tå, göra ett knälyft med det fria benet, falla fram på det fria benet, bromsa och 
pressa upp dig i nästa steg. 

Tänk på att ha en stabil atletisk hållning och trycka fram det bakre benets höft i den nedre lägena samt att 
spänna den inre magmuskulaturen. På så sätt avbelastar du ryggen samt tränar rörlighet för höftböjarna. 

6.Vadpress sittandes i maskin / Tåhävningar sittandes i maskin 

 

Utförande 

Sätt dig i maskinen och lås fast knäna under kuddarna. Lyft nu vikten upp och ner med hjälp av vaderna. 

 

 



7.Enbenspress i maskin 

 

Utförande 

Sätt dig i maskinen och ställ in sitsen så att du i bottenläget kan hålla ryggen rak och inte krumma. Är 
man något stel i baksida lår kan man välja att luta ryggstödet mer bakåt så att en krummning av ryggen 
inte sker. 

Pressa nu plattan bort från dig med hela foten i kontakt med plattan. Sträck inte benet fullt ut. 

Tänk på att knäet ska peka åt samma håll som tårna.  

 

 


