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COR 8-12
REPETITIONER

Testa 6 utmanande ovningar. Det ar extra viktigt att tinka pa att bibehalla
en bra atletisk hallning i samtliga 6vningar eftersom belastningen ar relativt hog.

Béankpress. Ligg stabilt pa banken
med bada fotternai golvet. Fatta
stangen brett. Pressa rakt upp tills
armbagarna ar nastan raka. Hall emot
pa nervagen. Vand nar stangen nuddar
mitt pa brostet. Det &r extra viktigt

att spanna magen for att undvika att
svanka. Tank pa att handlederna ska
vara raka.

Horisontalrodd. Placera fotterna
pa en bank. Fatta stangen med
underhandsgrepp (handflatorna
vanda mot ansiktet) ndgot bredare
an din axelbredd. Spann mage och
rumpa. Dra ihop skulderbladen
samtidigt som du bojer armbéagarna.
Dra dig upp tills du nuddar stangen
med brostet. Fokusera pa att dra
ihop skulderbladen i det &vre laget.
Hall emot pa nedvagen.

friskispressen

Marklyft. Std med stangen néra
underbenen. Fatta den sé& brett att
armarna hamnar pa utsidan av knéna.
Axlarna ska vara rakt ovanfor stang-
en. Rata pa dig genom att stracka
hoft och knén samtidigt. Stangen
stryker mot benen pa vagen upp.
Avsluta 6vningen genom att pressa
fram haften nagot och nyp till mellan
skulderbladen. Viktigt ar att spanna
magen och att behalla en neutral
svank genom hela dvningen.

Fronthdj. Sta stadigt med fotterna
axelbrett. Tryck upp armbégarna -
stréava efter att de ska vara parallella
med golvet. Stangen vilar latt mot
6vre delen av brostet. Gor en sé djup
knaboj du kan med bibehallen hall-
ning (neutral svank och anspénning

i magen). Knén och tar ska peka at
samma hall. Sta pa hela foten, men
k&nn att du skjuter ifrdn med halarna
pa végen upp.

STANGEN
SKA 64 NARA
KROPPEN
HELA VAGEN
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TUNG
ovmneg
FOR LAND-
RYCOEN

— ATLETISK
HALLVING
AR MYCKET
VIKTIET!

Drag till brostet. Fatta stangen nagot
bredare an din axelbredd. Hitta bal-
stabiliteten. Rikta blicken framat och
snett uppat, det hjalper dig att behalla
den atletiska hallningen. Lat armbagar-
na leda rorelsen uppat i en explosiv
rérelse. Stanna vid brostet och ga upp
pa ta. Slapp ner stangen kontrollerat.

Balrotation med stang. Ldgg en vikt-
skiva pa golvet som "stopp"”. Hitta den
atletiska hallningen och hall &nden pa
stangen med bada handerna i htfthojd.
Hamta kraften fran balen nar duien
explosiv rérelse vrider kroppen och for
stadngen mot andra hoften. Hall upp bros-
tet och sp&nn magen under hela dvningen.
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