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BASPROGRAM ALLMAN STYRKA 1.0
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LATTA VIKTER 3-4 OMGANGAR 25-35 REP/OMG
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Ovning Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
1 Q ( Ligg pa rygg med fétterna i golvet. Hall ett
par hantlar med utstrackta armar ovanfor
Liggande brostet. Sank hantlarna utdt/nedat sidorna
“ genom att béja armbagarna. Underarmarna
brostpress bor vara i vertikalt lage under hela rérelsen.
| Pressa tillbaka till startstallningen n&got
ot snabbare.
2 N Placera fétterna pa fotplattan med axelbrett
\ avstand. Boj kndna i ca. 90 grader. Spann
Sittande o\ mage och korsryggsregionen. Pressa benen
benpress n 2 mot fotplattan, tills knana ar nastan helt
p utstrackta. Aterga till startposition och
1}/ upprepa.
3 Site: Se till att ha bra stdd for korsryggen och
A ) fixera 6verkroppen med handtagen. Pressa
Sittande larcurl B\ Vristdyna: vristerna mot dynan, bj maximalt i knana
” ) Handtag: och atervand sakta till startpositionen.
1)
4 Greppa tag om stdngen med ett axelbrett
6verhandsgrepp. Ta ett steg bakat fran
LF DAP: trissan och boj 6verkroppen latt framat. Las
. overarmarna intill kroppen och pressa
Tricepspress stdngen s& langt ner som majligt.
m/stang
5 ) Site: Placera fétterna med hoftbrett avstand och
' raka ben. Endast framre delen av fétterna
Halvliggande \ ska ha kontakt med fotplattarg Strack ut
ol 1| vristerna helt och boj sedan langsamt
vadpress 1 " tillbaka.
u L Sitt med latt svank i ryggen och lat brostet
6 m Sateshojd: vila mot dynan. Ta ett brett grepp om
Rodd m/brett ) Brostdyna: handtagen med raka armar och slépp
renp 2 axlarna latt framét. For axlarna helt tillbaka,
grepp samtidigt som du drar handtagen mot brostet
I/ och kniper ihop skulderbladen vid
-t slutpositionen. Undga att mista kontakten
7 Sitt med stod for ryggen och fixera mag- och
korsryggsregionen. Hall hantlarna vid
Sittande axlarna och pressa upp tills hantlarna hélls
axelpress 1 med raka armar éver huvudet.
8 Se till att ha bra stod for korsryggen. Ta tag
om handtagen och boj 6verkroppen framat
Crunches i och nedat, samtidigt som du krummar i
maskin 2 ryggen. Atervand langsamt till startpositionen
och upprepa.
9 St& med rak rygg och ett stadigt grepp om
stadngen/repet. Boj armbagarna och lyft
Staende armarna upp mot brostet. Hall armbégarna
bicepscurl i sztrl)lllja;eupn;ier rorelsen. Atergd langsamt och
kabelmaskin
10 St& med rak rygg, bojda armbagar och

Staende lyft at
sidan m/hantlar

hantlarna framfor kroppen. Lyft armarna
uppat och utat i en cirkular rorelse utan att
hoja axlarna. | toppléaget ar lillfingersidan av
handen riktad mot taket. Vand rorelsen nar
armb&garna och handerna &r i hojd med
axeln.
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