PN

Styrketréning med gummiband. 1= S,

Cirkeltraning med 8-12 repetitioner per dvning och 2

varv. Hall vilan relativt kort mellan évningarna och ta lite R 22
extra vila mellan varven

74 X
& Santander | ey,
Consumer Bank W A

4

-
-l

1. Kndbdj m/gummiband

Sta pa ett tréaningsrep och en héftbredds mellanrum mellan fétterna. Hall i var &nde av repet och placera
handerna pa axlara. B6j dig ned tills du ha ca 90 graders vinkel i knéna och pressa dig uppat till
utgangspositionen igen. Hall ryggen rak under hela 6vningen.

2. Sittande rodd m/gummiband 2
Sitt med raka ben och bandet under fétterna. Hall ett handtag i var hand. Dra armarna bakat och snett uppat,
sa att du till slut sitter med armbagarna nagot under axelhjd.

3. Sittande rodd m/gummiband 1
Sitt med raka ben med bandet under fétterna. Hall ett handtag i var hand. Sénk axlarna och dra handtagen
mot magen.

4. Kryssdrag framatlutad m/gummiband
Stall dig pa mitten av bandet och greppa ett handtag i var hand sa bandet korsas 6ver fotterna. Lyft armarna
at sidan och uppat samtidigt som du trycker ihop skulderbladen. Hall armarna raka under hela rorelsen.

5. Staende tricepspress m/gummiband 3

Sta pa bandet med den bakre foten. Hall armarna bojda bakom huvudet med ett handtag i var hand. Pressa
uppét tills armarna &r helt raka. Hall 6verarmarna och armbagarna stilla under hela rérelsen. Aterga langsamt
och upprepa.

7. Glute Bridge m/gummiband

Ligg pa rygg med bdjda knén. Placera ett gummiband Gver héftkammen och hall denna stramt med bada
hander. Knip satet och lyft backenet och nedre del av ryggen upp fran underlaget. Markera slutpositionen och
vand tillbaka till utgangspositionen innan du upprepar.

8. Staende axelpress m/gummiband
Sta med den framre foten pa bandet och hall ett handtag i var hand. Hall handerna i axelhéjd med
handflatorna vanda framat och pressa upp tills armarna &r raka 6ver huvudet.

9. Kryssdrag med rotation och knabgj 1

Sta med sidan till dragmaskinen. Ga ned i knabojposition och ta tag handtaget pa nedersta instéliningen
med bada hander. Res dig upp till staende position samtidigt som du for raka armar diagonalt och snett
uppat samtidigt som du roterar 6verkroppen. Lat blicken félja armarnas rérelse. Sank langsamt ned armarna
till utgangsposition samtidigt som du gar ned i knabgj.

10. "Donkey kicks" med gummiband

Sta pa alla fyra med ett gummiband fastspant runt det aktiva benet. Hall gummibandet med handen pa
samma sida. Sparka bakat genom att stracka ut kna och hoft. Markera slutpositionen och vand tillbaka till
utgangspositionen innan du upprepar.




