Utskrivet av:

SKULDERTRANING - AVANCERAT

Omgangar: 1-2, Tid: 1-2 minuter
A-1 (A1 - A3 tranas forst,1-2omg)
Staende frisimning

Latt bojda knan
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Omgangar; 1-2, Tid: 1-2 minuter
A-2 (A1 - A3 tranas forst,1-2omg)
1.Kuta ryggen och kryp ihop, for
handrygg mot handrygg framfér
kroppen. 2.5track
handerna bakat och ut med brostet,
handrygg bakat.
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| Omgangar; 1-2, Tid: 1-2 minuter

A-3 (A1 - A3 tranas forst,1-2omg)
Rotation av skuldrorna med armarna
rakt utat sidorna

Styr rorelsen med tummarna helti
ytterlage vid varje vridning

Omgangar: 3, Upprepningar: 1520
B-1 (B1 -B3 trénasi cirkel,3omqg)
Ryggliggande brostpress med hantlar

Omgangar: 3, Upprepningar: 1520
B-4 (B4 - B6 tranas i cirkel,3omg)
Staende dubbla hantellyft rakt utat-
uppat till 90 grader
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Omgangar: 3, Upprepningar: 15-20
B-2 (B1 - B3 tranas icirkel, 3omg)
Sittande dubbla armbagsstrack med

hantel eller stang

Omgangar: 3, Upprepningar: 15-20
B-5 (B4 - B6 tranas i cirkel, 3omg)
Sittande dubbla hantelpressar rakt
upp mot taket

Anvand ryggstod forsta tiden

Omgangar: 3, Upprepningar: 15-20
B-3 (B1 - B3 tranas i cirkel, 3omg)
Staende alternerande hantellyft rakt
framat-uppat

Omgangar: 3, Upprepningar: 15-20
B-6 (B4 - B6 tranas i cirkel, 3omg)
Sittande alternerande hantelcurls
Anvand ryggstdd i bdrjan
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Omgangar: 2, Tid: 20-30 sekunder
C-1(C1 -C3tranas i cirkel,2 omg)
Staende brést-o skuldertdjning med
hjalp av en dorrkarm

1-med bojd armbage

2-med rak ambage
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Omgangar: 2, Tid: 20-30 sekunder
C-2 (C1-C3tranasicirkel,2 omg)
Brost-o skuldertdjning mot vaggvinkel
och bdjda ammbagar

Pressa fram brostkorgen efter hand

Omgangar: 2, Tid: 20-30 sekunder
C-3 (C1-C3tranasicirkel,2 omg)
Med hand under motsatt kna. Hang
dig bakat och slappna av i axeln.

Runda ryggen.
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