Staende eller sittande hantelcurls

Utforande

Sta upp eller sitt pa bank. Lat hantlarna hanga i armarna och lyft upp en i taget genom att vrida
underarmarna samtidigt som du kontraherar biceps. Tank pa att inte hjalpa till med axlarna.

Stdende bicepscurls med stang med omvénd fattning

Utforande

Fatta en skivstang med handflatorna vanda bort fran dig. Las nu dverarmarna och lyft upp stangen mot
brostet utan att rora pa dverarmarna.

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 6ver 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.



Axellyft at sidan i kabelmaskin

Utforande

Fast kabelhandtaget i viktmagasinets nedersta faste. Stall dig med héger sida mot viktmagasinet och
fatta kabelhandtaget med vanster hand. Lyft nu handtaget utat sidan och ifran kroppen och hall emot pa
nervagen. Byt darefter arm.

Variera garna 6vningen genom att lyfta med start bakom kroppen och genom att lyfta i olika vinklar

Enarmsrodd pa béank

Utforande

Satt ena kroppssidans ben och arm pa banken och hall ryggen rak. Fatta en hantel med den fria armen
och jobba kontrahera 6vre rygg- och skulderbladsmuskulaturen till dess att hanteln nuddar magen.

Tank pa att axeln i startlaget ska vara nedanfér kroppen och i slutlaget ovanfor kroppen. Skuldrorna ska
alltsa ga ihop nar man drar.

Staende rodd diagonallige

Utforande

Sta framatlutad med ryggen i diagonalldge och med latt béjda ben och neutral rygg. Dra stangen upp till
magen genom att dra ihop skuldrorna mot varandra.

Tank pa att verkligen aktivera de 6vre ryggmusklerna och endast anvanda armarna som hjalpmuskler.



Sned bankpress med hantlar

Utforande

Satt dig pa en snedbdnk med en hantel i vardera handen. Pressa nu hantlarna fran brésten upp pa raka
armar och hall emot pa nervagen.

Ju brantare lutningen du har pa banken, desto mer belastas axlarna

Armhav i Smithmaskin

Utforande

Stall in stangen sa att den hamnar dryga metern ovanfor golvet eller sa att du med raka armar inte gar i
golvet. Lagg dig pa rygg sa att stangen hamnar ovanfor revbenen. Fatta tag i stangen och lyft upp
kroppen sa att endast hilarna ar i kontakt med marken /golvet. Kroppen skall i detta lage bilda en rak
linje fran halarna upp till axlarna.

Hav nu upp kroppen genom att dra med rygg- och skulderbladsmuskulatur och i sista hand med
armarna.

Tank pa att halla kroppens linje under hela dvningen.



