Upperbody By Member 24 #2

Basprogram for en starkare 6verkropp. | detta program fokuserar du pa
brost, axlar och triceps.
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For att bygga styrka och forma kroppen vill du 6ka belastningen over tid. o
Du kan 6ka belastning genom att géra fler repetitioner, tyngre vikt men
ocksa genom att utmana dig i tempot i och rérelsens omfang.
Hitta en vikt dar du kan jobba nagonstans mellan det angivna
repetitionsantalet. Klarar du inte det lagsta antalet repetitioner
rekommenderas att ga lite lattare, klarar du fler an det angivna antalet
pa repetitionerna sa kan du hoja vikt och jobba dig upp i repsantalet tills
du natt maxantalet pa alla set. Da ar det dags att 6ka vikt igen pa ett
eller flera set.
| detta program jobbar du évning 4 & 5 i ett super set, det betyder att du
kor forst 6vning 4 sedan 5 innan du vilar.
Vila minst 90sek -3 min mellan seten
Go go go!

1 Bankpress i Smithmaskin Ligg med fétterna i golvet och hall stingen med raka

armar Over brostet. Ha greppet lite bredare an axelbredd.
Sank stangen langsamt, tills den vidror bréstet, och

- pressa upp med lite snabbare tempo. Hall axlar och
skuldror bakatdragna genom rorelsen.

1: 1 set, 8-12 reps
2: 2 set, 8-12 reps
3: 3 set, 8-12 reps

2 Hantelpress - vinklad bank Ligg pa rygg pé en lutande bank med fétterna stabilt i golv
eller pa upphdjnad. Greppa hantlarna stadigt och hall ut

dem en bit fran kroppen. Pressa hantlarna fran brésthéjd
o till nastan raka armar. Aterga till startposition.
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Att tanka pa: Hall hantlarna ovanfor armbagarna genom
en rak rorelsebana uppat. Behall skulderbladen mot
banken genom rorelsen. Undvik éverdriven svank.

Stampla garna ner ryggslutet i banken.

1: 1 set, 8-12 reps
2: 2 set, 8-12 reps
3: 3 set, 8-12 reps



3 Sittande hantelpressar pa bank

4 Omvand enarmsflyes i
dragmaskin

5 Tricepspress med rep - Push

down

\
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Sitt pa en bank med ryggstdd, med fétterna stabilt i golvet.
Tryck ryggslutet mot ryggstédet genom att spanna balen.
Hall hantlarna utanfér axlarna med handflatorna vanda
framat. Pressa hantlarna rakt upp tills armarna ar strackta
ovanfor huvudet, utanfér axelled med en LATT vinkel i
armbagsled (ej dverstrackt). Sank langsamt tillbaka och
upprepa. Observera att halla ryggslutskontakt mot
ryggstddet genom hela rérelsen.

1: 1 set, 10-15 reps
2: 2 set, 10-15 reps
3: 3 set, 10-15 reps

Sta med sidan mot dragmaskinen med den yttre armen
korsad framfor kroppen och med ett stadigt grepp om
handtaget. Lyft armen ut at sidan och uppat i en cirkular
rorelse. Ha armbagen latt bojd genom hela rorelsen. For
langsamt tillbaka och upprepa.

1: 1 set, 10-15 reps
2: 2 set, 10-15 reps
3: 3 set, 10-15 reps

Fast ett rep i 6versta trissan pa dragmaskinen. Ta tag i
repet, boj armbagarna och "las dem" intill kroppen, dra
repet nedat/bakat tills armarna ar helt strackta. For sakta
upp repet igen och repetera 6évningen nar armbagarna ar
bdjda i cirka 90 grader. Hall handlederna raka genom hela
Oovningen och stabilisera ryggen genom att spanna
magmusklerna.

1: 1 set, 15-20 reps
2: 2 set, 15-20 reps



