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Rygqlyft
Muskler: Raka ryggmuskeln

Instéllningar: Stall in ankelstddet sa att naveln hamnar pa kanten
av stoppningen fram.

Utforande: Kila fast underbenen under ankelstddet och hang med
overkroppen rakt ned framfor banken (motsatt sidan stegen). Fran
det hangande laget, res upp ryggen tills den ar i vagratt position
med benen (topplage). Sank ner dverkroppen under kontroll och
upprepa utférandet.

For att 6ka belastningen, kan en viktskiva, kettlebell eller en
skivstang antingen hallas framfér/mot brostet eller laggas bakom
nacken. Halls ett redskap framfor brostet, kan det dras upp mot
brostkorg i topplaget for att ytterligare 6ka belastningen.
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Situps
Muskler: Raka magmusklerna, yttre sneda magmusklerna

Instéllningar: Stall in ankelstodet att kndvecken hamnar pa kanten
av stoppningen. Underbenen ovan bénken och dverkropp samt
larben hanger ner langs med banken. Stall in rygg/rumpstodet att
rumpa och rygg ar mot det nar du hanger rakt ner.

Utférande: Med rumpan mot ryggstodet samt handerna pa motsatt
axel, res upp 6verkroppen mot knana utan att rumpan lattar fran
stodet. Sikta pa att armbagarna ska vidrora knana. Sank ner
overkroppen under kontroll och upprepa utférandet.

For att 6ka belastningen pa 6vningen kan en kettlebell eller en
viktskiva hallas mot brostet under 6vningsutforandet.
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Benl
Muskler: Raka magmusklerna, sdtesmuskulatur

Installningar: For att ankelstddet inte ska vara i vagen, flytta fram
det mot stegen. Hoften skall vara i h6jd med stoppning.

Utforande: Kliv upp pa stegen och placera hoften enligt
positionen som beskrivs ovan. Luta éver och ligg pa magen samt
ta tag i racket pa vardera sida om dig. Med benen hangandes rakt
ner, lyft upp dem till vagratt position med ryggen utan att boja i
knéled. Sank ner benen med kontroll och upprepa utférandet.

Svarighetsgraden kan okas genom att fasta viktmanschetter kring
fotlederna eller sétta en medicinboll mellan fétter och klamma fast
den.
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Chins
Muskler: Biceps, breda ryggmuskeln, trapetsmuskeln

Utforande: Greppa ett av rackena med axelbrett avstand mellan
hénderna, med handflatorna vanda mot dig. Hang rakt ner under
racket utan att vidréra marken med fotterna (boj i knaled, fotterna
ska latta fran marken) och dra dig upp mot racket att hakan
kommer forbi rackets dvre kant. Sank dig ner med kontroll och
upprepa utforandet.
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Pull ups
Muskler: Breda ryggmuskeln, biceps

Utforande: Greppa med axelbrett avstand mellan handerna ett av
rackena, med handflatorna vanda fran dig. Hang rakt ner under
racket, utan att vidrora marken med fétterna (bdj i knaled, fotterna
ska latta fran marken) och dra dig upp mot racket att hakan
kommer forbi rackets dvre kant. Sank dig ner med kontroll och
upprepa utférandet. For att komma at den breda ryggmuskeln kan
greppet breddas.




