Stark i Livet

Helkropp Triset 6-12-25 (Avancerad)
For: Stark Kvinna Mitt i Livet

EXOR

frowrto weove!

Kor 6vning 1+2+3 med 10 sek mellan darefter vila 2-3 min x 3 set

Déarefter 4+5+6 pa satt
7+8+9
10+11+12

& b

1. Marklyft m. Trap bar

Stall dig i en trap bar med hoftbrett avstand mellan
fétterna. Sank dig ner med bgj i héft och knén och
greppa tag om handtagen pa stangen. Hall blicken rakt
fram genom hela évningen. Andas in ordentligt och hall
andan for stabilisering av balen. Lyft dig upp i stdende
stallning med trap baren hangande pa raka armar. Hall
neutral placering av backen och rygg och efterstrava
att bibehalla detta genom hela évningen.
Tyngdpunkten placeras ratt igenom
kroppen, nagot mer férdelat pa bakre (j@\ -
halvan av foten. Sénk dig darefter ner till /§ \{5‘ w’/l\;\k
utgangsstallning. th
Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 6 W Wl

L& L8

3. Djup front knaboj m/hantlar

Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen.
Hall hantlarna framfér kroppen, vilandes pa axlarna
och/eller i handerna. Lyft armbagarna sa att hantlarna
ligger stabilt och ryggen arbetar stabiliserande. Sta
med raka ben med axelbrett avstand, med
tyngdpunkten rakt genom kroppen, med nagot mer pa
bakre delen av foétterna. Magen och korsryggen ska
hallas stabila genom hela évningen.
Andas in pa vagen ner, hall andan under
6évningens nedre fas, och andas sedan ut
pa véagen upp.

Vikt: Latta kg, Set: 3 , Repetitioner: 25

- h

2. Bulgariska utfall pa stol m/hantlar

Sta med bakre ben pa en stol och en hantel i varje
hand. Sank dig ned tills du har ca 90 graders vinkel i
det framsta knat och pressa dig uppat till
utgangsposition igen. Kna och tar ska peka rakt fram
och ryggen halls rak under hela évningen.

Vikt: kg, Set: 3, Repetitioner: 12

4. Bankpress smalt grepp V-grepp och liggande
langs med stang i Smith-stativ

Ligg med fétterna i golvet, ta ett grepp som &r nagot
smalare an axelbredd och hall stdngen med raka
armar dver brostet. Sank den langsamt mot brostet,
med armarna tatt mot kroppen, och pressa upp med
lite snabbare tempo.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:
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5. Staende rodd m/skivstang och 6. Jefferson curl pa box m. kettlebell

underhandsgrepp
Sta upprest och hall en kettlebell i bada hander i

Greppa stangen med ett underhandsgrepp i axelbrett hofthojd. Borja rérelsen genom att féra in hakan,
avstand. Sta latt framatlutad med aningen bodjda knén darefter bojer du gradvis ner nacke, bréstrygg och
och rak rygg. Borja évningen med att dra bak axlarna, korsryggen féljer efter. Armarna hanger ner. Hall

? ﬁ’/ | me tillbaka till st?rtpositio[men och upprepa. 1
I} Forsok att halla armbagarna stilla under |
it hela rérelsen. 4

underarmarna. Sank langsamt tillbaka till
startpositionen och upprepa. il

b6ja armbagarna och féra upp armarna : rérelsen jAmn och kontrollerad. Kom

langs kroppen. Lyft stangen mot magen /ka tillbaka till utgangsstallning genom att

och pressa ihop skulderbladen i 4/? | \g Yl ‘\ }\Qk forst rata ut korsrygg, bréstrygg och

slutpositionen. Sank tillbaka till j;\ ‘j:wm( nacke.

startpositionen och upprepa. W

2 2

7. Staende hammer curl 8. Tricepspress m/hantlar, pa bank

Sta med hantlarna hdngandes ned langs sidan och Hall hantlarna pa raka armar over brostet. Boj

handflatorna vanda in mot laren. Lyft N armbagarna och sénk langsamt hantlarna N

hantlarna genom att béja fullt i /ﬂ ) tills de &ri niva med 6ronen. Pressa /ka ; 2

armbagsleden utan att vrida / 7 ?\x a{“ﬁ\m
j i
\
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9. Staende framatlutad sidolyft

Sta framatlutad med knan och armbagar latt bojda. Ha
en latt svank i korsryggen. Aktivera )
magmuskulaturen. Lyft armarna rakt ut at 2 (&g
sidan och k&nn att skulderbladen méts. — // 1 /1 |
Sank langsamt ner och upprepa. )\{\ \\ ﬁ

! s

11. Sidliggande ryggresning med viktboll

Ligg pa sidan med bra stod for héften och benen. Sank
ner och boj dverkroppen mot golvet tills du har en
narmast vagrat position. Lyft kontrollerat )
tillbaka till startlaget och hall blicken . HH
riktad rakt fram under hela rérelsen. f 0‘ k
Upprepa och byt sida. arla ;K&
Set: , Repetitioner: \

o

—
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frowrto peove!

10. Situps pa lutad bank med viktboll om det
behoévs

Ligg pa rygg med benen mellan rullarna
och med hénderna bakom huvudet. Lyft
huvudet och éverkroppen i riktning mot
laren. Lyft helt upp. Gor en jamn rorelse. )/\

Set: , Repetitioner:
1)

12. Handstaende planka med axeltouch

®x

Sta pa hander och fétter, hall kroppen rak som en
planka. Lyft ena handen fran underlaget och for den till

motsatt axel. Fér handen langsamt . B
L

Y

kroppen sa stabil som mgjligt under hela [l k
i

tillbaka och upprepa pa motsatt sida. Hall
6évningen. )

|
\
)

)
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