Stromstads Badanstalt Strimstads

Av: Stromstads Badanstalt Badans'a"
Medlem basprogram styrka. Steg 1.

10-15 minuters uppvarmning pa valfri konditionsmaskin.

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
@ Placera fétterna pa fotplattan med axelbrett
1- e ~ N 3setx15rep avstand. Boj knana ca. 90 grader. Spann
Liggande VoA mag- och korsryggsregionen. Pressa benen
benpress J \ mot fotplattan, tills knana &r néstan helt
p "“ ol utstréckta. Aterga till startposition och
upprepa.

R Se till att ha bra stod for korsryggen. Pressa
2 ) 3setx15rep vristerna mot fotkudden och strack benen
Cybex: Benspark helt ut. Markera gérna slutpositionen och

) sank l&ngsamt tillbaka.

R Se till att ha bra stdd for korsryggen och
3 Y 3setx15rep fixera 6verkroppen med handtagen. Pressa
Cybex: Larcurl I vristerna mot dynan, boj maximalt i knana

/ " \ och atervand l&ngsamt till startpositionen.
0 Sitt med avslappnade axlar och fatta ett bra
4- Y 3setx15rep grepp om handtagen. Dra ihop
Cybex: [ skulderbladen och lyft armb&garna sa att de

. \ ar i hojd med handerna. Pressa fram

Brostpress armarna tills de ar helt raka och aterga
l&ngsamt tillbaka till brostet, innan du
upprepar évningen.
R Q Sitt med rak rygg och pressa brostet mot
5 3setx15rep dynan. Ta tag i de lodrata handtagen. Hall
Cybex: Rodd armarna raka och slapp fram axlarna. Dra
bak axlarna samtidigt som du drar
handtagen bakat mot magregionen. Pressa
samman skulderbladen i slutlaget och ha
kontakt med bréstdynan under hela rérelsen.
Sitt helt tillbaka i satet med stod for

6- \ 3setx15rep korsryggen. Pressa 6verkroppen bakat, s&

Cybex: Rygg ) l 1 att ryggen stracks. Atervand [&ngsamt och

: \ upprepa. Se till att du utfér 6vningen i en

extension jamn rorelse.

; Se till att ha bra stod for korsryggen och luta
7 - Mage 3setx15rep 6verkroppen latt bakat. Ta tag I handtagen
Cybex: Mage och hall armarna raka. Boj 6verkroppen

) I\ framat och nedat, samtidigt som du krummar

i i ryggen. Atervand till startpositionen och

upprepa.
Sta vand mot dragapparaten med
8- ) 3setx15rep repet/stangen i bagda handerna. Hall
Stéende [ | Overarmarna tétt mot kroppen och pressa
tricenspress NS nedat tills armarna &r helt stréackta. Atergé
psp i)W l&ngsamt och upprepa.

R Sta med rak rygg och ett stadigt grepp om
9 ~ 3setx15rep stdngen/repet. Boj armbagarna och lyft
Staende armarna upp mot brostet. Hall armbagarna
bicepscurl AN 3tF|’I'I)e:eupn;Jer rérelsen. Atergd langsamt och

0 Sta pa tar och armbagar och lat backenet
10- b 3 setx max rep vila mot golvet. Lyft backenet fran golvet
Plankan A l f genom att spanna rygg och mage.
\ Stabilisera kroppen i denna stallningen och
hall denna positionen s& lange du kan. Vila
och upprepa.

Se video av dina 6vningar
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