Allméint

Benbdj (frontboj)

Grundliggande 6vningar pa gymmet

Full koncentration nir du lyfter vikterna!

Tévla mot dig sjédlv — inte mot din kompis som kan ha helt andra fysiska
forutsittningar

Kontrollerad negativ fas och sedan *explodera’ upp vikten

2-4 set (5)8-10 rep / 6vning

Lyssna pa din kropp — den berittar om du gor en dvning pa ett konstigt sétt!
Trina lika mycket framsida (brost/mage/axlar) som baksida (rygg/axlar) for att
minimera skaderisken och fa maximal nytta av triningen

Bista effekt behdver inte komma fran att man 4r helt slut efter varje set, lagom
trott sa kan du kora fler set och aterhiamta dig snabbare,

Spédnn magen, hall andan nér du gar ner

Hall blicken hogt upp

Tyngden pa hilarna (begrinsar djupet)

Rak i ryggen, aldrig krummad (framatbojd) L

Rodd
Ska stricka i lats/ryggen i dndléaget B
Réta upp ryggen och upp med brostet nir du drar bakat r
Dra handtaget mot naveln ' ‘ o
Benpress AN
Prova lagom hojd/bredd pa fotstillning §
Ga ner sa djupt att baken precis inte littar
Biinkpress a )
Fotter pa golvet N\ ‘°
Baken och brost pa binken s %’ﬁ | ( -
Ner mot mitten pa brostet ""} "/% Y 5
Vadpress g %N
Langsamt ner till det stricker i vaden
"Explodera upp’ vikten upp pa ta
Latsdrag (Chins)
Handflatorna framat
Dra dig upp till hakan dr 6ver stangen
Ner till raka armar och det striacker i ryggen
(Marklyft)

Hall precis utanfor benen, raka armar, blicken hogt
Tyngden pa hilarna

Spinn magen, hall andan nir du lyfter

Ben ca 90 vinkel i starten

Pressa fram hoften nér du lyfter




