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1. L6pning - Rodd - Boxning
Valfri pulshéjande aktivitet i 7 min
Varaktighet: 7 min 0 sek

2. Lutande bankpress
Ligg pa rygg med fotterna pa golvet och hall stangen
pa raka armar éver bréstet. Sank stangen langsamt
mot bréstet och pressa nagot snabbare upp till
startpostitionen. Undvik att svanka i kor gen.
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12
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5. L6épning
Valfri pulshéjande aktivitet i 5 min
Varaktighet: 5 min 0 sek

6. Armhévningar

Stéll dig med handerna pa golvet, axelbrett isar.
Spann mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i
linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen
ned mot golvet och pressa tillbaka, utan att boja i
héften. Titta ner i golvet under hela &
Set: 3, Reps: 12
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8. Liggande pullover

Ligg pa rygg med benen pa ba
hantel éver bréstet med bada
armbagarna nagot béjda. San
bakat tills dverarmarna ar i hgj
sedan langsamt upp igen.
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12
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9. Triceps kickback
Sta lutad med ena knat och armen pa en bank. Ta en

/(fﬁ ¢ t’j\‘ hantel i den fria handen och lyft armbagen sa
4/\_ t\§ dl ;\‘/\‘»‘k 6verarmen blir parallell med golvet och underarmen
W “M hénger rakt ner. Hall 6verarmen mot kroppen och

stréck ut armen sa hanteln lyfts bakat och uppat.
Séank langsamt tillbaka och upprepa.
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

10. Liggande enarms tricepspress
Hall en hantel med rak arm Over bréstet. Sénk

/(fﬁ " t’j\‘ hanteln forsiktigt mot bréstet genom att boja
4/\_ \ e armbagen. Forsok att halla armbagen stilla under
W \ rérelsen. Nar hanteln nuddar brostet pressar du

tillbaka till startpositionen. Upprepa
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12
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