
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. 

TIPS! Ju mer framåt du lutar med överkroppen, desto mer aktiveras axlarna och tvärtom. 

 

Drag till hakan 

 

Utförande 

Stå upp med stabiliserad bål och lätt böjda ben, fatta stången med smal fattning och dra den upp mot 
hakan med armbågarna pekandes uppåt.  

OBS! Att dra stången högre upp än då överarmarna är parallella kan öka inklämningsrisken i axlarna.  

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. 



Tricepspress över huvudet i dragapparat 

 

Utförande 

Fäst en stång eller ett rep i övre fästet på dragapparaten. Ta tag i repet/stången, vänd dig från apparaten 
och börja med armarna ovanför huvudet. Lås överarmarna i detta läge och pressa fram underarmarna 
med hjälp av triceps.  

Stående bicepscurls med stång med omvänd fattning 

 

Utförande 

Fatta en skivstång med handflatorna vända bort från dig. Lås nu överarmarna och lyft upp stången mot 
bröstet utan att röra på överarmarna. 

Armadduktion i Cable-crossover 

 

Utförande 

Stå upp i mitten av cable-crossovern. Lägg på lämplig vikt, fatta handtagen och ställ dig med ena benet 
framåt och böjt eller med båda benen böjda. Dra nu ner handtagen med lätt böjda armar ända tills 
armarna har korsat varandra. Låt armarna korsa över resp. under varannan gång.  

övningen kan varieras genom att luta framåt.  

 



Sned bänkpress med hantlar 

 

Utförande 

Sätt dig på en snedbänk med en hantel i vardera handen. Pressa nu hantlarna från brösten upp på raka 
armar och håll emot på nervägen. 

Ju brantare lutningen du har på bänken, desto mer belastas axlarna. 

Stående eller sittande hantelcurls 

 

Utförande 

Stå upp eller sitt på bänk. Låt hantlarna hänga i armarna och lyft upp en i taget genom att vrida 
underarmarna samtidigt som du kontraherar biceps. Tänk på att inte hjälpa till med axlarna. 

 


