Utetraning

Traning i utegym del 1

@ Kniboj
Knaboj med eller utan vikt. Vikten utmanar dig
till en mer upprétt position. Upprepa!

© Lutande rodd

Belastning for 6vre rygg och armar. Spann
kroppen och bdj armarna. Anpassa lutningen
efter din férmaga.

€ Marklyft med féremal

Gor 6vningen med ett tyngre féremal som du
haller i. Perfekt om en marklyftstillning inte
finns i ditt utegym.

@ Lutande enarmspress

@ Enbensknibbj

Gor en knaboj pa ett ben och ga sa djupt du kan.
Stéll dig upp igen med bada fétterna. Upprepa
Ovningen.
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€ Marklyft
Belastning for ben och séte. Stark bal, anvand
benen for att fa upp vikten.

@ Lutande armpress

Belastning for brost, axlar och armar. Spann
kroppen och b&j armarna. Anpassa lutningen efter
din formaga.

Belastning for brost, axlar, armar och utmaning for
balen. Spann kroppen och b6j armen med kontroll, hall
kroppen rak. Anpassa lutningen efter din formaga.
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Utetraning

Traning i utegym del 2

@ Rotation
Utfall med bakre foten upphdjd. Belastning for Rotation med gummiband. Belastning for
ben och site. Att ha en vikt i famnen ger 6kad balmuskulaturen. B&j pa benen och rotera i kroppen

utmaning. med raka armar. Varianter: Ga langre ut eller gor
Ovningen mer explosiv.

@ Antirotation - Bira enarm

Antirotation med gummiband. Belastning for Hall ett foremal nara Utmaning f6r balen.
balmuskulaturen. Boj pa benen, gé sidleds tills kroppen vid brostet. Hall féremalet pa ena

bandet spanns, for armarna framat och bakat Stolt hallning nér du gar. axeln. Stolt hallning nar
sa att det blir utmanande att halla bal och brost du gar.
rakt fram.

© Hiangande knalyft

Héng i ett rdcke, sank axlarna, lyft kndna s hogt du kan.
Bra 6vning for balen och handernas greppférmaga.
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