
Styrketräning mars 2012.  
Program av Magnus Hagström, performancebyhagstrom.se.
Värm upp med roddmaskin eller på löpband i minst 10 minuter. 

Axelrotation med pinne
Gör så här: Stå axelbrett. Håll pinnen längst 
ut vid ändarna och framför kroppen med raka 
armar. För  pinnen upp och till baksidan av 
kroppen genom att rotera armarna över axlarna. 
Rotera sida till sida också. 
Tänk på: Raka armar genom hela övningen!

Benindrag med boll 
Gör så här: Ligg med skulderbladen i  
kontakt med underlaget och fötterna på 
bollen och helt rak kropp. Rulla in bollen 
mot rumpan. Snabbt in, långsamt ut!  

Chins
Gör så här: Greppa stången något bredare 
än axelbrett. Häng under stången med 
raka armar. Drag kroppen uppåt så hakan 
kommer ovanför stången. Gå sakta ner 
och så är det bara att hitta kontakten med 
baksidan av ryggen och gå upp igen ...

Benböj - Frontböj
Gör så här: Skivstången på framsidan 
av axlarna. Fäst blicken rakt fram och 
böj benen så djupt du kan med kontroll. 
Återgå till startposition. 

Enbensböj med TRX
Gör så här: Stå på ett ben. Håll i handta-
gen. Sitt ned genom att böja på benet. 
Gå tillbaka till utgångsposition med så 
lite hjälp du kan av TRX:en. 

Trollböj
Gör så här: Sitt i en djup benböj och pres-
sa ut knäna med armbågarna. Sträck en 
arm bakåt, uppåt och följ armen med 
blicken 

Marklyft - Sumo
Gör så här: Stå i marklyftsposition med 
bred vinkel mellan ben och knä. Spänn 
magen lite extra. Greppa skivstången 
axelbrett och lyft rakt upp genom att 
räta på knä och höft till upprätt grund-
position. 

Utfall med rotation
Gör så här: Stå i grundposition och håll en 
viktskiva nära bröstet. Ta ett stort kliv 
framåt eller bakåt och rotera vikten över 
det främre benet. Kliv tillbaka och gör om. 

Väderkvarnen
Gör så här: Stå med fötterna axelbrett 
och bröstet rakt fram. Håll den motsatta 
armen i luften och sträva med den främre 
armen ned mellan fötterna. 
Tänk på: Rörelsen ska ske i höften och inte 
i ryggen.

KÖR HÅRT 
 MEN SMART!

Magindrag i TRX
Gör så här: Sätt slingorna i fötterna. Ställ dig i plankposition. 
Händerna rakt under axlarna. Dra in knäna in under dig. 10 
gånger. Dra in och till sidan 10 gånger. 

Toes to bar/knän till haka
Gör så här: Häng under stången med raka armar. För upp 
fötterna mot stången och sedan ner med kontroll. Är det för 
tungt så dra upp knäna mot hakan och för sakta tillbaka. 
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