Discgolf Férsasong - Ben, rygg & mage
Av: Emil Isaksson

@ Proaktify

Har hittar du ett bra tréningsprogram till férsdsongstraningen som starker upp ben, rygg och balmuskler. Du ska
klara av att utféra 8-12 reps pa varje 6vning. Klarar du fler &n 12 sa kan du 6ka svarigheten eller vikten.

Emil Isaksson
Proaktify®

Roddmaskin Utfall m/hantlar

Sta med fétterna i héftbredd och en hantel i var hand.
Ta ett steg framat och sank kroppen med vikten pa det
framre benets hal tills knat &r i ungefar 90 graders

Justera motstandet med hjélp av reglaget pa hoéger
sida. Tryck pa "on" och valj vilken information du vill se
pa skarmen. Ha raka armar och bdrja med att stracka

ut benen. Nar benen &r raka lutar du n vinkel. Se till att knat inte trycks framfor n -
ryggen latt bakat samtidigt som drar g% (| tarna. Pressa dig upp med hjalp av det A7 9
armarna mot magen. Strava efter sa e \\{‘} [l I\, frémre benet, byt ben och upprepa. Hall Y 45{} .
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0 Al rakt fram under hela rorelsen.

Plankan med utdrag av vartannat ben Skridskohopp

Sta med stéd av armbagarna och tarna i golvet. Se till ~ Std med handerna i sidan. Hoppa i sidled fram och
sd att ryggen halls rak under hela évningen. For det tillbaka pa vartannat ben.

ena benet ut till sidan och in igen. Byt ben och

repetera.
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https://exorlive.com/video/?ex=387,587,8168,8617,8345,146,10320,88&culture=sv-SE&hidesmb=true

Discgolf Férsasong - Ben, rygg & mage
Av: Emil Isaksson

@ Proaktify

Liggande benlyft 1

Ligg pa rygg med raka ben och armarna nedat langs
sidan lite utanfér kroppen. Hall benen sa raka som
majligt under hela 6vningen. Lyft benen uppat till
horisontellt 1age, sank benen sakta nedat tills de nastan
traffar golvet och repetera.

Plankan m/rotation

Sta pa tarna och med handerna i underlaget. Spann
magen och satesmuskulaturen. Bérja med att stracka
den ena armen sakta upp mot taket och félj efter med
overkroppen. Ga tillbaka till utgangspositionen.
Upprepa 6vningen pa motsatt sida.

Sittande rodd m/kabel

Sitt med rak rygg, latt bdjda knan och axlarna
framatdragna. For axlarna tillbaka och dra handtaget
mot magen, samtidigt som du pressar fram
bréskorgen. Knip ihop skulderbladen vid
slutpositionen. Aterga langsamt till startpositionen.

Latsdrag till brost

Ta ett brett grepp om stangen, luta dig lite bakat och
hall blicken riktad snett uppat. Pressa fram bréstkorgen
och dra stangen ned till brostet. Aterga langsamt och
upprepa. For att att engagera
skulderbladsmuskulaturen mer kan rérelsen gérna

startas med att dra ned och bak 2
skulderbladen och att du "slapper” ’ﬁ‘ s AR
axlarna helt upp nar du vander tillbaka till «;’/< | 2\} i
utgangspositionen. () \‘ !
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