Skivstangstraning P03

0BS! Overlag sa giller neutral rygg ndr man utfér dvningar = varken bdjd max eller svankad max.

Kniboj

For benstyrka: bra for 16pning och forbattrar hopp/explosivitet.

Placering: Hoftbrett isar, stangen placerad pa ryggens ovre del (ej pa nacken/for hogt upp),
stabil bal.

Lat knan l6pa rakt over fotterna.

Langsamt, kontrollerat ner till minst parallell niva.

Bdnkpress

Framst for 6verkroppsstyrka.

1. Fotterna i marken, placerad under och lite bakom knana.

2. Axlarna bak sa man bréstar upp sig (att svanka ar inte nummer 1 utan kommer naturligt av
att man drar bak skulderbladen).

3. Greppa stang ungefar som om du skulle géra den bredare varianten av armhéavningar.

Dra stangen langsamt och kontrollerat ner till brostet, nudda och tryck upp utan att sldppa
kontakten fotter-mark.

Passa i bankpress? Sta bakom och var uppmarksam pa din kompis som bankar. Hjalp inte
till/nudda stangen i onédan utan forst nar det behovs. Hjalp till att fa tillbaka skivstangen i
racket och sldpp inte forran du ar séker pa att den ar i och inte rasar ner pa kompisen under.



Frivindning

- Ovning for explosivitet, styrka, stabilitet och koordination.

Greppa pa det rafflade omradet pa skivstangen, utanfor lar.

- 1. Ettlangt, hogt drag — litet hopp.

- 2.landa stangen pa axlarna,

- 3. Nerien kontrollerad frontbdj (sa djupt som du kan utan att satta dig pa huk i viloposition).
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