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RYGGTRANING I TECHNOGYMMASKINER ELLER LIKNANDE - LATT- MEDEL

1
Sittande enbens press 3-4 x
10-12/ben
kg : set x
Sate:

Placera den ena foten p8 fotplattan. Béj knat i ca. 90
grader. Spann mag- och korsryggsregionen. Pressa
benet mot fotplattan, tills knat ar nastan helt
utstrackt. Aterga till startposition och upprepa. Byt
ben

OVNING 1-4 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

2

Utsida hoft i maskin 3-4 x
10-12/ben

kg : set x rep.
Hojd:
St8 med det aktiva benet korsat framfor det
viktbdrande benet. Ha kudden pé utsidan av knat.

Lyft benet ut &t sidan. Hall kroppen fixerad. Upprepa
med motsatt ben.

, Knddyna:

OVNING 1-4 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

3

Stdende kickback
10-12/ben

3-4 x

kg : set x rep.

Fotplatta: , Knéadyna:

Std framatlutad med stéd mot dynan. Strack det
aktiva benet bakat. Bade hoft, kna och vrist ska vara
helt utstrackta vid slutet av rérelsen. Upprepa med
motsatt ben.

OVNING 1-4 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

4

Sittande larcurl 3-4 x10-12

kg : set x rep.

Séte: , Vristdyna: , Handtag:

Se till att ha bra stod for korsryggen och fixera
overkroppen med handtagen. Pressa vristerna mot
dynan, béj maximalt i kndna och &tervéand sakta till
startpositionen.

OVNING 1-4 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

5
Latsdrag m/roddhandtag 3-4 x
10-12
kg : set x rep.

Knédyna:

Ta tag i roddhantaget med handflaterna vanda mot
varandra. Luta dig latt bakat med blicken snett uppat.
Pressa fram brostkorgen och dra handtagen ned mot
den 6vre delen av brostet. Armb&garna halls tatt intill
kroppen vid slutet av rorelsen.

OVNING 5-7 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

6
Sittande ryggresning 3-4 x 10-12

kg : set x rep.

Axeldyna:

Frén den framatbojda startpositionen pressas
Sverkroppen bakat, s& att ryggen strécks ut. Se till att
ha bra stéd for korsryggen och utfér évningen i en
jamn roérelse.

OVNING 5-7 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

7
Omvand pec-deck 3-4 x 10-12
kg : set x rep.
Séateshojd:

Sitt med stéd mot brostkorgen och placera
Overarmarnas baksida mot kuddarna. Pressa armarna
ut &t sidan och bakat, och knip ihop skulderbladen nar
du &r i slutpositionen.

OVNING 5-7 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

8

Crunches i maskin 3-4 x 10-12

kg : set x rep.

Se till att ha bra stdd for korsryggen. Ta tag om
handtagen och boj dverkroppen framat och nedat,
samtidigt som du krummar i ryggen. Atervand
I1&ngsamt till startpositionen och upprepa.

OVNING 8-10 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

9

Sittande rodd 3-4 x10-12

kg : set x rep.

Sitt med fram&tbéjd rygg, latt béjda knan och axlarna
framatdragna. For kroppen och axlarna tillbaka och
dra handtaget mot magen, samtidigt som du pressar
fram brostkorgen. Pressa ihop skulderbladen vid
slutpositionen. Atergd I8ngsamt till startpositionen.

OVNING 8-10 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

10
Balrotation i maskin 3-4 x
10-12/sida
kg : set x rep.
Séte: , Hojd: , Brostdyna:

Sitt med 6verkroppen vand mot dynorna och pressa
bréstet mot dem. Vrid déverkroppen mot den andra
sidan i en jamn rérelse. Ha kontakt med axeldynorna
under hela utférelsen. Upprepa till motsatt sida.

OVNING 8-10 TRANAS MED FORDEL IHOPA I S.K.
SUPERSET

11

Stdende t6jning av hoéftbojare
2-3 GGR PER SIDA

St vid sidan av en bank. Lagg det ena benet pa
banken s att framsidan av underbenet f&r stod av
banken. Luta dig forsiktigt framat genom att béja i
det benet som du star pa. Ta gérna stod pa banken
med handerna s8 att du har bra balans. Kann att du
tojer pa framsidan av héften och 18ret pd det benet
som &r pa banken.

12

Tojning av hoftbojare fran sittande
2-3 GGR PER

till liggande.
SIDA

Sitt p& kantan av en bank. Hall runt knat med bada
handerna samtidligt som du lutar dig bakat tills du
ligger ner pd banken. Det andra benet ska hela tiden
vara i kontakt med golvet. Kann att du tojer pa
framsidan av hoften och I8ret p& det benet som har
kontakt med golvet.
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