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Pvelse Illustrasjon Treningsfokus Pvelsesdata |Kommentar
R ] . Fest strikken i ca brysthgyde. St med
1 Tilpasskg:3 sets x ryggen mot ribbeveg% n og hold armene ut
Staende 10-20 reps til siden, i ca brystniva. Ha bgyde albuer og
press armene fram, samtidig som armene
brystpress strekkes.
m/strikk
: . Fest midten av strikken under fgttene og sta
2- Tilpasskg:3 sets x med et handtak i hver hand. Hold albuene i
Stéende 10-20 reps ro og trekk hénd;akene opp mot skuldrene.
bicepscurl Senk langsomt tilbake.
m/strikk 1
3. Tilpasskg:3 sets x Fest strikken hgyt oppe i ribbeveggen. Sta

med handtakene i den ene handen og med

Stéende enarms 10-20 reps ansiktet mot ribbeveggen. Hold albuen inne
; mot kroppen mens du presser ned slik at

triceps press armen strekkes. Bytt arm.

m/strikk 2

4- Tilpasskg:3 sets x Fest strikken helt nede i ribbeveggen og

Staende knelgft
m/strikk

10-20 reps

rundt ankelen pa det aktive benet. St& med
ryggen til ribbeveggen. | startstillingen er
benet strukket litt bakover. Laft benet fram
og opp. Bade hofte og kne er bayd i
sluttstillingen. Bytt ben.

5-
Staende roing
m/strikk 2

Tilpasskg:3 sets x
10-20 reps

Fest strikken nede i ribbeveggen. Stad med
spredte ben, et handtak i hver hand og med
ansiktet mot ribbeveggen. Hold armene strak
ut fra kroppen og trekk handtakene skréatt
opp og bak. I sluttstilling har du 90 grader i
albuene og armene er hevet til
skulderhgyde.

6 -
Knebgy med
strikk

Tilpasskg:3 sets x
10-20 reps

St& pa en treningsstrikk med hoftebreddes
avstand mellom fgttene. Hold i hver ende av
strikken og plasser hendene pa skuldrene.
Bgy deg ned til du har ca 90 grader i kneerne
og press deg opp til utgangsposisjon igjen.
Hold ryggen rett under hele gvelsen

7 -

Staende enarms
sidehev m/strikk
2

Tilpasskg:3 sets x
10-20 reps

St& med den aktive armen foran kroppen. Ha
et godt grep om handtaket. Lgft den aktive
armen ut til siden og opp. Senk langsomt
tilbake. Ha en liten bay i albuen under hele
bevegelsen. Bytt arm.

8-
Stéende sidehev
m/strikk 2

Tilpasskg:3 sets x
10-20 reps

Fest strikken nede i ribbeveggen. St med
armene framfor hoften og et godt grep om
handtakene. Lgft armene ut og opp. Senk
langsomt tilbake. Ha en liten bgy i albuene
under hele bevegelsen.
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