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PROAKTIV  HYPERTROFI

HAPFREAPATI

Hypertrofi;

Béankpress

Ligg pa ryge pa en bank och greppa stiangen axelbrett. Sank ner
stangen sa [angt ned som du kan med hibehallen stabilitet, och
pressa sedan upp stangen fullt s att dina armagar stricks ut helt.
Se till att din core ar aktiverad och rdrelsen sker langsamt, undvik
att kompensationer tas ut i nacke och rygg.

Programmet syftar till att skapa muskel-
tillvaxt av muskler som utfor pressrirelser.
En dkad muskelmdssa kommer att

potentiellt kunna ge en dkad styrka vid
styrkefas. Hypertrofitraning skapar ett
okat behov av kost och somn.

Press

Sta upp med rak hallning och fotterna placerade hofthrett samt
pekandes rakt fram. Greppa stangen/hantlarna axelbrett. Pressa
sedan upp stangen/hantlarna helt ovanfdr dig, och sank sedan ner
stangen/hantlarna langsamt till startpositionen. Se till att ha en
aktiv core och att du utfor rorelsen langsamt med god kontroll.

Dips

Placera hinderna axelbrett bakom din bl pa en bank. Forsdk att
slappna av i benen och It armarna béra halens vikt. Sink dig ned
sd langt du kan med god stabilitet, och pressa dig sedan upp. Se till
att skuldrorna ar stabila och halls hak under rérelsen, aktivera core
for att undvika att kompensationer tas ut i ryggen.

Handstaende mot vigg

Stall dig pa alla fyra med fotterna nira en vigg. Klattra sedan upp
med fotterna mot vaggen samtidigt som armarna placeras véxelvis
narmare viggen. Klittra s ndra helt vertikal position som du kan
med god stabilitet av hela kroppen. Ridkna andetag som repetioner.
Undvik att kompensationer sker i rygg ach nacke.

Armhavningar

Sta pd alla fyra med stod fran hadnerna samt fotterna/tarna,
placera hinder axelbrett och fotter hoftbrett. Sank dig ned mot
golvet sa [angt du kan med god stabilitet, och pressa dig sedan
tillbaka sa att armar hlir helt utstrackta. Se till att ha aktiv core
och sate, undvik att kompensationer sker i rygg och nacke.

Tricepsdrag

Sta hoftbrett med rak hallning och greppa tag i ett gummiband, som
ir fast framfor dig, med bdjda armbagar. Strick sedan ut armbagar-
na helt, utan att rirelse sker i skuldrorna. Slapp sedan tillbaka
gummibandet langsamt med god kontroll. Se till att ha aktiv core,
undvik att kompensationer sker i rygg och nacke.

Hantelpress

Ligg pa rygg pa en bank. Greppa hantlarna axelbrett, med tummarna
riktade mot ditt ansikte. Sank ner hantlarna sa langt ned som du
kan med hibehdllen stabilitet, och pressa sedan upp hantlarna sa
langt du kan med bibehallen stabilitet. Se till att din core ar akti-
verad och rorelsen sker langsamt.

veckor  pass per vecka

(enligt periodisering)

Aterhamtning

Hypertrofitraning dr till for att skapa stor muskeltrotthet. Detta
kraver att du sover och ater mer dn normalt, dels fdr att kunna
utfora nasta pass samt for att vixa muskulart. Skulle aterhdmtnin-
gen bli otillricklig s kommer du bli valdigt trtt, eventuellt fa ont
och resultat kommer att utebli.




