Swe Fitness & Lifestyle

Av: Johan Olsson

Traningsprogram Har beskrivs trdningsdagen och de

muskelgrupper som tranas

Har kommer text 6ver hur manga set och repetitioner du skall utféra per évning.

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

1- . Ligg p& en lutande bank med en hantel i var
hand, och &t dem hanga ner mot golvet. Boj

Hantelcurl véxelvis armbagarna, och lyft hantlarna upp

framétliggande 1

till hakan samtidigt som du vrider dem utat.
Sank langsamt tillbaka.

L&t hantlarna hanga ned &t sidan med

2- handflatorna vanda in mot kroppen. Lyft

Stéende hantlarna genom att béja i armb&gsleden

hantelcurl samtidigt som du vrider dem utat. Hall
handlederna raka under hela rorelsen. Sank
l&ngsamt tillbaka till startpositionen och
upprepa.

3. Sitt p& bollen med rak rygg och en hantel i

Hantelcurl p& en
boll

var hand. Boj armbdagarna och for hantlarna
upp mot axlarna.

Ta ett bra grepp om handtagen och lat

4- Sateshojd armarna hanga ned langs sidan. Boj
Sittande armbagarna och lyft upp handerna mot
bicepscurl 1 / axlarna. Forsok halla dverarmarna och
p armbégarna stilla under hela rérelsen. Sank
Arm curl l&ngsamt tillbaka.Trener primaert: m.biceps
brachii, m.brachialis. Assisterende muskler:
. 2 Valj éver- eller underhandsgrepp. Pressa
5 Lardyna fram brostkorgen samtidigt som du drar
Latsdrag m/smalt stangen till hakan. Armarna halls tatt intill
grepp / kroppen och slutpositionen markeras.
Latissimus
machine
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