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RYGGTRANING MED FRIA VIKTER - LATT-MEDEL

1 2 3

Stdende sidbbéjning m/stang Stdende dverkroppsrotation Hantellyft at sidan sittande
7

kg : set x rep.
kg : set x rep. Sitt framtatlutad och 18t armarna hénga ner mot
° o . kg : set x rep. fétterna. Hall ungefar 140 graders vinkel i
Sta med rak rygg och en stang dver axlarna. Boj o o o o armbdgarna. Lyft armarna ut 8t sidan och uppat.
overkroppen at ena sidan, och sedan 6ver till den Sta med en stang pa axlarna. Vrid dverkroppen fran Sénk 13ngsamt tillbaka
andra. Se till att ej 6verdriva rorelsen. sida till sida. Se till att inte 6verdriva rérelsen. 3x 20 ’
3 x 20/PER SIDA 3 x 20/PER SIDA
4 5 6
Knastdende ryggresning Lyft &t sidan knastdende m/rotation | Liggande kombinerad pullover och
och hantlar triceps press

kg : set x rep.
kg : set x rep. Ligg pd rygg med stdngen mot brostet och
kg : set x rep. i . armb&garna intill kroppen. Ha ett axelbrett grepp och
. Std pd alla fyra med en hantel i ena handen. For den handflatorna vénda ifrdn dig. For stdngen Gver
Sitt pa kndna med en hantel i var hand. Fixera aktiva armen ut at sidan och upp. Rotera éverkroppen | jneiktet och vidare bak3t bakom huvudet. Harifr3n
armarna i en utstrackt position, sa att nar du reser s& den foljer med under hela rérelsen, och du hela pressar du I3ngsamt upp till raka armar. Sank
dig upp s lyfts hantlarna ut fran kroppen. Satt dig tiden haller blicken p& hanteln. Upprepa at andra st&ngen till brostet igen och upprepa 6vningen.
I&ngsamt ner igen, och upprepa évningen. sidan. 3 x 20
3x 20 3 x 20/PER SIDA
7 8 9
Magliggande hantelrodd. Sittande kni- och armlyft p& en boll Sidrullning p& boll 1

kg : set x rep.

Ligg pd mage pd en bank med en hantel i var hand.

Hall armbagarna latt béjda. Lyft armbagarna ut till Sitt pa bollen med rak rygg. Lyft benet och armen p& Sitt 18ngt fram p& bollen med breda ben och hénderna
sidan och uppat samtidigt som du trycker ihop ena sidan och forsok att halla balansen. Upprepa med | p& sidan av kroppen. Férsok att rulla frén sida till sida
skulderbladen. I slutldget ska armb&garna ha 90 motsatt sida. utan att lyfta fotterna fran golvet.
graders vinkel och skulderbladen vara ihoppressade. 3 x 20/PER SIDA 3 x 20/PER SIDA
10 11 12
Backenlyft och larcurl m/boll Situps pa en boll Liggande rotation pa en boll
Ligg med bagge benen pd bollen och armarna snett ut kg : set x rep.
Et Sli(da”' F""r‘] neutralsta;jllnirégzlen i ryggen och Ligg pa bollen med fotterna brett isér och handerna kg set x rep.
ackenet, och spann nedre delen av magen genom att 8 2
trycka in’navelnpmot ryagen. Lyft upp bgckeget tils bakom huvudet. Lyft Gverkroppen, sa att endast den Ligg med 6verkroppen pé en boll och hall armarna
nedre delen av ryggen har kontakt med bollen. S&nk | raka gver brostet. Svinga kontrollerat armarna ut 3t

du ligger pa skulderbladen och dra benen mot rumpan | 3ngsamt tillbaka till startlaget utan att sléppa sidan till de &r nastan parallella med golvet. Svinga
genom att bdja knédna. Rulla tillbaka bollen och spanningen i magen. Gor en jamn och lugn rorelse. upp igen och sedan dver till motsatt sida.

upprepa.
3DXP20P 3 x MAXIMALT 3 x 20/PER SIDA
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