Stark i Livet

Stark Kvinna Mitt i Livet program 2 (Medel)

For: Stark Kvinna Mitt i Livet

8-12 reps x 3-4 set
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Borja med lagre reps de forsta tva veckorna for att sedan ga upp mot det hogre antalet reps i rekommendationen
och uttka darefter antalet set. Den forsta veckan kan du kénna in dvningarna och ligga pa ca 75% av ditt max i vikt.
Né&r du uppnatt rekommenderade hogsta antal reps och set ar et dax att gora allt for att successivt 6ka vikterna. Du
skall undvika att koéra till fail. Du skall kédnna att du har en reps kvar att klara av och avsluta dér.

1. Knabgj i Smith-stativ

Sta med latt utatroterade ben, och Iat stdngen vila pa
axlarna. Bdj knana till ungefar 90 graders vinkel, och
pressa sedan upp igen. Hall ryggen rak och blicken
riktad rakt fram.

3. Béankpress i Smith

Ligg pa rygg med satesmuskulaturen och den 6vre
delen av axlarna som kontaktpunkter. Férsok att samla
skulderbladen sa det spanner i bréstmuskulaturen.
Hela foten ska vara i golvet, och pressas nerat for att
skapa stabilitet under lyftet. For stangen ner mot
brostets mellersta del medan du andas in. Pressa
sedan upp stangen till utgangsposition och andas ut i
slutet av lyftet. Greppsavstandet kan
varieras, men da fokus av tréningen ar f;ﬂ 4 (
pa bréstmuskulaturen, bor ej avstandet /] 7l
vara mindre &n axelbrett. }
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2. Latsdrag till brost

Ta ett brett grepp om stangen, luta dig lite bakat och
hall blicken riktad snett uppat. Pressa fram bréstkorgen
och dra stangen ned till brostet. Aterga langsamt och
upprepa. For att 6ka rérelsebanan och for att engagera
skulderbladsmuskulaturen ytterligare kan
rérelsen garna startas med att dra ned % #
och bak skulderbladen och att du AN N
"slapper" axlarna helt upp nar du vander \/*?
tillbaka till utgangspositionen igen. \M
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4. Facepulls m/kabel fran hog

Sta med raka armar och hall repet i ett smalt grepp i
ansiktshojd. Luta dig latt bakat och b&j knana nagot.
Dra repet mot ansiktet medan du fér armbagarna ut at
sidan och drar ihop skulderbladen. Undvik att lyfta
axlarna. Slapp langsamt tillbaka igen och upprepa.
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Stark i Livet

Stark Kvinna Mitt i Livet program 2 (Medel)
For: Stark Kvinna Mitt i Livet
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5. Sittande axelpress 1

Sitt med stdd for ryggen och fixera mag- och
korsryggsregionen. Hall hantlarna vid
axlarna och pressa upp tills hantlarna
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halls med raka armar 6ver huvudet. U h
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7. Sittande rotation av 6verkropp med hantel

Sitt pa en matta med béjda hofter och knd och med en
hantel i bada hander framfor dig. Luta
overkroppen lite bakat och rotera

overkroppen sakta mot varannan sida.

6. Crunch pa lutad bank

Ligg pa rygg med benen mellan rullarna och med
handerna bakom huvudet. Lyft huvudet
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och dverkroppen i riktning mot laren. [
Korsryggen har hela tiden kontakt med 4'?\} J M
banken. Sank langsamt tillbaka utan att ){\ w\(
tappa spanningen i magen. Gor en jdmn il il
rérelse.
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8. Ryggresning m/rullning

Ligg med raka ben och lat éverkroppen hénga ned mot
golvet. Spdnn magen och lyft kroppen
genom att rulla upp kota for kota. |

slutlaget &r kroppen rak och blicken riktad Zﬁ
rakt framat. Sank langsamt med rak rygg
och upprepa.
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