FHI]%(TIV STYRKETRANING

HAPFREAPATI

Styrketraning

Overkropp

Press

Med god hallning sta hofthrett med fotterna pekandes rakt fram. Ha
en vikt framfdr dig i bada handerna. Gor ett litet knahij for att fa
fart fran ben och hafter, och tryck vikten upp ovanfir ditt huvud.
Rirelsen ska ske utan att halans eller hallning paverkas, som tex
att hakan lyfts upp. Sink sedan ned vikten kontrollerat.

Styrketraning handlar om att skapa starka
och effektiva rorelsemonster. Passet
anvinder grundrdrelser som att dra nagot,

trycka nagot och att dra sig upp for nagot.
Dessa funktioner ar viktiga fdr att undvika

skador i dverkroppen.

Rodd

Med god hallning sta hofthrett med fdtterna pekandes rakt fram.
Gdr ett halvt kndhdj och fall dverkroppen latt framat. Ha en vikt i
hada handerna framfor dig hingades, hamnar da i knahdjd. Dra
sedan vikten mot din mage genom att dra ihop dina skuldror. Under
rorelsen sa ska halans och hallning hibehallas.

Chins

Ta ett hrett grepp pa stangen dver ditt huvud. Dra dig sedan upp sa
att din haka kommer dver stangen. Rirelsen ska utforas genom att
d drar ned dina skuldror samtidigt som du béjer i armbagen. Din
hallning av blen ska vara ofdrandrad under rorelsen. Sank sedan
ned dig sjalv kontrollerat till grundpositionen.

manader

pass per vecka

Bristpress

Ryggliggandes pa hank, med knana i 90° hdjning och fitterna pa
golvet. Ha en vikt framfdr kroppen (mot taket) med armarna fullt
utstrackta och skuldrorna fullt isardragna. Sank sedan vikten mot
ditt brast, genom att dra ihop skuldror och hdja i armhagarn for att
sedan pressa upp vikten till fullt strackta armar.
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