Scania Grondal

SERVI-O-E MANAGEMENT

Exempel pa traningsprogram for hela kroppen i HA'_._SOCENTER

maskiner
Av: Nina Samuelsson

GRONDAL

Varm upp ca 10 minuter innan du bdrjar med évningarna.

Hur manga repetioner?
Styrka: 1-6 reps
Volym: 6-14 reps
Uthallighet: 14+ reps
Jobba 3 set

Lycka till!
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1. LF: Knastrack

Justera ryggkudden sa att knat ar intill sdteskanten, och vristkudden sa
att den ligger behagligt éver vristerna. Sitt med knana bdjda i ungeféar
120 graders vinkel. Strack benen maximalt och sank langsamt tillbaka.
Stoppa rérelsen innan vikterna nar botten och upprepa.

2. LF: Sittande larcurl 2

Justera ryggstodet sa att det ger bra stéd at ryggen och knéna ar under
larkudden. Justera aven fotkudden sa den &r bakom vristerna. Pressa
vristerna mot kudden, béj maximalt i kndna och aterga langsamt till
startpositionen.

3. Sittande benpress

Placera fétterna pa fotplattan med axelbrett avstand. B&j knana i ca. 90
grader. Spann mage och korsryggsregionen. Pressa benen mot
fotplattan, tills kndna &r ndstan helt utstrackta. Aterga till startposition
och upprepa.

Sate:

4. Cybex: Prone Leg Curl 1

Ligg pa mage med utstréckta ben. Placera kndna precis utanfor kanten
av liggdynan och fixera éverkroppen med hjalp av handtagen. Boj
maximalt i kndleden och sank langsamt tillbaka till startpositionen.
Undvik att lyfta backenet fran banken.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

5. Latsdrag till brést

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 fér att
engagera skulderbladsmuskulaturen ytterligare kan rérelsen garna
startas med att dra ned och bak skulderbladen och att du "slapper"
axlarna helt upp nar du vander tillbaka till utgangspositionen igen.
Lardyna:
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/ 6. LF: Lag rodd
g"’} ] Stall in sateshdjden sa att brostkudden stodjer dig mitt pa bréstet och
brostkudden sa att du precis nar till handtagen. Sitt med rak rygg och
-l pressa fram brostet. Greppa tag om handtagen. Hall armarna raka och
N N ) slapp fram axlarna. Harifran drar du armarna bakat med armbagarna
tatt intill kroppen, sa att handtagen férs mot magen och skulderbladen
férs ihop mot varandra.

7. LF: Brostpress

Stall in sateshdjden sa att handtagen &r i hojd med den mellersta delen
av brostet. Anvand handtaget pa héger sida for att stélla in dnskad
startposition. Sank armbagarna sa de ar under axlarna och luta dig
bakat. Pressa fram handtagen tills armarna ar néstan helt raka och
sank sakta ner igen. Undvik att dverstracka armbagarna.

8. LF: Sidohav

Justera sateshojden sa att brostkudden stédjer dig mot bréstet.
Slappna av med axlarna och lat dem sjunka ner. Greppa tag om
handtagen och pressa utsidan av armbagarna mot kuddarna. Pressa
upp tills armarna &r horisontala och sénk langsamt tillbaka igen.
Upprepa.

9. LF: Axelpress

Séatt dig langt bak i satet. Stabilisera mag- och korsryggsregionen.
Borja 6vningen fran axelhojd och pressa upp tills armarna ar raka.
Séank langsamt tillbaka och upprepa 6évningen.

10. LF DAP: Tricepspress m/stang

Greppa tag om stdngen med ett axelbrett dverhandsgrepp. Ta ett steg
bakat fran trissan och boj éverkroppen latt framat. Las 6éverarmarna
intill kroppen och pressa stangen sa langt ner som mgjligt.

11. Staende bicepscurl i kabelmaskin

Sta med rak rygg och ett stadigt grepp om stangen/repet. Bgj
armbdagarna och lyft armarna upp mot bréstet. Hall armbagarna stilla
under rorelsen. Aterga langsamt och upprepa.

12. LF: Magrotation

Justera satesvinkeln fér 6nskat rérelseutslag och bréstkudden sa att
den ger dig bra stéd éver den évre delen av brdstet. Rotera
underkroppen och kndna at sidan utan att tappa kontakten med
brostkudden. For att rotera at det andra hallet lyfter du upp handtaget
pa hoger sida.
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