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1. Sittande benpress
Placera fétterna pa fotplattan med axelbrett avstand. Gor
en sa djup benbdjning som majligt i kontorllerad
hastighet. Spann mage och korsryggsregionen. Pressa

sedan upp med lite hégre fart tills kndna ar nastan helt
utstréckta. Aterga till startposition och upprepa.

OBS! OK att gora benbdj med skivstang istéllet fér denna
6vning om man har erfarenhet av évningen och fullgod
teknik.

Set: 3, Reps: 8-10

2. Split squat m. hantlar

Sta med ena benet framfér det andra med hantlar i
hénderna. Det aktiva benet placeras framst. Boj ned till
ca 90° i knat. Hall dverkroppen upprest och titta fram.
Kom tillbaka till utgangsstalining. Anpassa vikten sa att ni
just sa pass orkar 3x8-10 reps.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 8-10/sida

3. Hoftlyft (enbens)

Placera den ena fotsulan pa golvet och hall armarna
snett ut at sidan. Tryck landryggen mot underlaget for att
aktivera balen. Lyft upp héftpartiet tills kroppen blir en rak
linje. Hall nagra sekunder i toppléaget och aterga sedan till
startposition.

Set: 3, Reps: 10/sida

4. Latsdrag

Greppa stangen nagot bredare &n axelbredd. Sénk
axlarna genom att féra skulderbladen nedat och bakat
innan du drar stangen ned till bréstkorgen. Aterga
ldngsamt och upprepa.

Set: 3, Reps: 8-10



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=122
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=122
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12145
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12145
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3112
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3112
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=88
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=88
https://exorlive.com/video/?ex=122,12145,3112,88,149,12430,11323&culture=sv-SE

Umea universitet idrottsmedicinska s

enheten

Styrkeprogram 1 UIF (med gymutrustning)
Av: Filip Nyman

ExorLive.com 2020-07-05 @ 09:58 Sida2av 2

>

EXORLIVE
froiirtn WLOEES

5. Ryggresning med rak rygg
Ligg med nastan helt utstrackta ben och 14t Gverkroppen
hanga ned mot golvet. Korsa armarna dver bréstet,
spann magen och lyft ryggen tills den ar i férlangning av
kroppen. Jobba med att férsdka halla en rak rygg under
hela rérelsen, d.v.s. inte svanka eller krumma. Sank
langsamt tillbaka och upprepa.
Set: 3, Reps: 10

6. Modifierad Dead Bug m. viktskiva

Lagg dig pa rygg pa en matta. Lyft upp benen till ca 90°
vinkel i hofter och knan. Hall i en viktskiva med bada
hander. Hall kontakt mellan landrygg och matta. Sank
viktskivan bakat och ner mot underlaget samtidigt som
du stracker ut det ena benet. Kom tillbaka och upprepa
med motsatt ben.

Set: 3, Reps: 20

7. Statisk sidoplanka

Ligg pa sidan och stétta dig pa den ena armbagen. Lyft
héften fran underlaget och hitta neutralpositionen i rygg
och backen. Hall positionen.

Jobba varannan sida.
Set: 3, Varaktighet: 45 sek, Paus: 45 sek
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