Primaer muskulatur

Oppvarming generelt

Rygg/lats
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Mage

Triceps
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Romslig 3x20 sek
plass pa
gulvet.
3x10

Ca 45 sek pause mellom hvert sett og
2 min pause mellom hver gvelse.

Forklaring - gvelser

Romaskin, sykkel eller tredemglle

Nedtekk front med stang. Stangen dras rolig ned til
gvre del av brystet, og slippes rolig tilbake fgr ny
repetisjon.

Sittende bryst press i maskin. Rolig bevegelser helt
ut, for deretter rolig helt tilbake, for a fa strekt ut
hele muskulaturen.

Denne magegvelsen kobler ut hofteleddsbgyerne.
Den stabiliserar og avlaster ryggen anatomisk riktigt.
Denne er bl.a. fin for rehabiliteringstraning.

Staende triceps press. Overarmer helt inn til
kroppen. Tommel over stangen. Underarmer ca 45
grader oppover. Press rolig ned og deretter opp
igjen.

Sittende biceps maskin. Overarmene skal hvile pa

putene. Armene strekkes rolig ut for deretter og
bgyes opp igjen f@r ny gjentakelse.

Kjernemuskulatur: Rygg og mage: Begynn pa albuer
og teer. Lgft deretter opp kroppen og hold den strak
i arbeidstiden. Albuen skal veere under skulderen.

Cardio, armer, rygg og skuldre samtidig. Mao flere
momenter samtidig.

Ned i knebgy stilling med en kettle bells mellom
bena. Rumpa ut og ca 45 grader i rygg. Blikk skratt
oppover. Strake armer. Strek bena mens kettle
belsen holdes med strake armer. Senk deretter
kroppen til grunnstilling igjen.



