FORTSATTNINGS-
PROGRAM

TRANING MED FRIA VIKTER

For att 6ka sin styrka och muskeltillvaxt ar det viktigt
att man varierar sin traning. Detta program innehéller

8 st ovningar och bygger pd anvindandet av fria vikter
som variation till grundprogrammet. Med detta program
tranar du hela kroppen vid varje tillfalle, precis som
grundprogrammet. Programmet kan anviandas 2-3 ggr

i veckan med ca 2 dagars vila mellan traningstillfillena.
Borja programmet med uppvarmning i ca 10 minuter och
avsluta med stretching. Forslagsvis genomfor du varje
ovning med 2-3 set och 8-12 repetitioner.

Latsdrag, maskin nr 33

Trinar: Nistan hela ryggen

Gor sa har: Koppla fast en rak eller
ldtt bojd sting till maskinen. Stall in
beninstillningen sa att du sitter fast.
Fatta stingen ca 10 cm bredare dn
axelbrett. Sitt dig ner och luta dig
latt bakat. Med raka armbégsleder
boérjar du rérelsen med att sinka
skulderbladen/axlarna. Sedan drar
du ner stingen framfér ansiktet med
ryggen/armarna. Dra ner stingen till
strax nedanfor hakan. Hall emot pd
tillbakavagen. Sista slipper du upp
skuldrorna/axlarna.

Tank pa: Undvik att svanka ryggen.

i

Staende sidolyft i kabel,

maskin nr 20

Tranar: Hela axeln

Gor sa har: Still dig i mitten av
kabeldraget. St med fotterna unge-
fir axelbrett med knina nigot bojda.
Fatta handtagen, som du har satt fast
i de nedre trissorna, korsvis. Med ar-
marna litt bojda drar du handtagen
till axelhdjd. Med kontroll sinker du
ner handtagen till startlaget.

Tink pa: Att inte gunga upp vikten.

Béankpress i Smithmaskin,

maskin nr 4 alt 29

Tranar: Brostmusklerna

Gor sa har: Ligg dig ner pa bianken
och fatta stdngen ca 10 cm bredare
an axelbrett. Lyft av stdngen och
sank ner den mitt pd brostkorgen.
Pressa upp stangen nir den nuddar
brostkorgen. Strick ut fullt i arm-
bégsleden, utan att dverstricka.
Sank ater vikten.

Téank pa: Att hela tiden ha ett latt
nyp mellan skulderbladen. Undvik
att svanka.

Staende bicepscurl med stang

Tranar: Biceps

Gor sa har: Greppa stingen

ndgot bredare in axelbrett. Fixera
armbdagen nagot framfor axelleden.
Curla upp stingen. Vind rorelsen
innan du gatt for langt och “tappat
spinningen i muskeln. Sink stingen.
Strick ut utan att 6verstracka.

Tink pa: Att inte gunga med 6ver-
kroppen.

»

Knédhoj i Smithmaskinen,

maskin nr 4 alt 29

Tranar: Hela laret, rumpan

Gor sa hir: Still dig under stingen
med fotterna axelbrett. Placera
stingen pa bakre delen av axlarna.

Med stabil mage/bal bojer du knina.

Ga ner ungefér till du har 90 grader
i knileden. Pressa upp stdngen till
raka ben.

Tank pa: Undvik att 6verstricka
leden i Gvre liget.

Pushdown, maskin nr 20 alt 15
Trinar: Baksidan av armen (triceps)
Gor sa hir: Sitt fast en rak sting
med roterande handtag i ett kabel-
drag. Std axelbrett mellan fotterna.
Greppa stingen axelbrett och fixera
6verarmen utmed kroppen sidor.
Pressa ner stingen till raka armar.
Vind rorelsen och héll emot pd
tillbakavigen.

Ténk pa: Att inte gunga med over-
kroppen.

Sittande vadpress, maskin nr 38
Trinar: Vaden

Gor sa har: Still in [drkudden sa du
kan kommer in med benen. Sitt dig
ner, placera frimre delen av fotterna
pa fotstodet. Pressa upp vikten tills
vaderna ir fullt kontraherade och du
nistan ”str pa td”. Siank ner vikten
kontrollerat.

Tank pa: Att verkligen stricka
fotleden.

Situps pa boll

Tranar: Mage

Gor sa har: Ligg dig ner sd du har
nedre delen av ryggen pa bollen.
Placera fotterna pa golvet ungefar
hoftbrett. Ligg armarna i kors éver
brostet. Strack ut magen, utan att
tappa spanningen i muskeln. Rulla
upp overkroppen. Ga sa langt upp du
kan utan att lindryggen tappar kon-
takten med bollen. Vind dter rorelsen
och strick ter ut magen.

Tank pa: Att hela tiden ha hakan
ndgot in mot brostkorgen.





