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- - REPETITIONER
Axelrotation med pinne

Gor sa har: St axelbrett. Hall pinnen langst

ut vid &ndarna och framfér kroppen med raka
armar. For pinnen upp och till baksidan av
kroppen genom att rotera armarna 6ver axlarna.
Rotera sida till sida ocksa.

Tank pa: Raka armar genom hela évningen!
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2SET
8-10 REPS
Benindrag med boll

Gor sa har: Ligg med skulderbladenii
kontakt med underlaget och fétterna pa
bollen och helt rak kropp. Rulla in bollen
mot rumpan. Snabbt in, Idngsamt ut!
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2SET
Chins * MAX ANTAL
Gor sa har: Greppa stangen nagot bredare
an axelbrett. Hang under stdngen med
raka armar. Drag kroppen uppat sd hakan
kommer ovanfér stangen. Ga sakta ner
och sd &r det bara att hitta kontakten med
baksidan av ryggen och g upp igen ...

BONUS-

OVNINGAR!

¥

10 INDRAG UNDER
10 INDRAG AT SIDORNA

Gor sa har: Satt slingorna i fotterna. Stall dig i plankposition.
Handerna rakt under axlarna. Dra in kndna in under dig. 10

Magindragi TRX

ganger. Drain och till sidan 10 ganger.

Styrketraning mars 2012.
Program av Magnus Hagstréom, performancebyhagstrom.se.
Varm upp med roddmaskin eller pa I6pband i minst 10 minuter.

3SET
Benbaj - Frontboj S—8 REPS

Gor sa har: Skivstangen pa framsidan

av axlarna. Fast blicken rakt fram och
béj benen s djupt du kan med kontroll.
Aterga till startposition.

2SET
5 REPS/BEN
Enbensbd6j med TRX

Gor sa hir: Std pd ett ben. Hall i handta-
gen. Sitt ned genom att bdja pa benet.
Ga tillbaka till utgdngsposition med sd
lite hjalp du kan av TRX:en.

3SET

Marklyft - Sumo S—8 REPS

Gor sa har: St i marklyftsposition med
bred vinkel mellan ben och kna. Spann
magen lite extra. Greppa skivstangen
axelbrett och lyft rakt upp genom att
rata pd kna och héft till uppratt grund-
position.

2SET

10 REPS/BEN
Utfall med rotation

Gorsa har: Std i grundposition och hall en
viktskiva nara brostet. Ta ett stort kliv
framat eller bakat och rotera vikten éver
det framre benet. Kliv tillbaka och gér om.
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5 GANGER

PER SIDA
Trollbdj

Gor sa har: Sitt i en djup benbdj och pres-
sa ut kndna med armbagarna. Strick en
arm bakat, uppat och félj armen med
blicken

Toes to bar/knan till haka
Gor sa har: HAng under stdngen med raka armar. For upp
fétterna mot stdngen och sedan ner med kontroll. Ar det fér

5 GANGER
Vaderkvarnen PERSIDA
Gorsa har: Std med foétterna axelbrett
och bréstet rakt fram. Hall den motsatta
armen i luften och strava med den framre
armen ned mellan fétterna.
Tank pa: Rorelsen ska ske i hoften och inte

iryggen.
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5 GANGER
PER SIDA

tungt s dra upp kndna mot hakan och fér sakta tillbaka.




