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Treningsprogram

Knebay 1

kg : set x rep,

St8 med fattene | skulderbreddes avstand. Boy
ned tit ca, 90 grader i knearne og press opp igien.
Hold ryggen rett og blikket fram. Alternativt kan
den dype sittestillingen holdes i noen sekunder far
du presser opp igjen.

Dips pd en benk

kg : set x rep.

Stett deg mot benken med ca. skulderbreddes
grep. Kroppen holdes tilnaarmet strak slik at kun
haelene er i gulvet. By 1 albuen og senk kreppen
aed mot gulvet. Press opp igjen.

kg : set x rep.

Std med en jerngryte, medisinball eller noe annat
som er passe tungt, pd gulvet foran deg. Bay ned
til ca. 90 grader i knaerne lgft opp streikk "vekten™
opp foran deg il armene er helt utstrekt. Hold
ryggen rett og blikket fram og opp.

4
Skrd situp 2

kg : set x rep.

Ligg pa rygoen med benene bayd og den ene
ankelen hvilende 8 det motsatte kne. Hoid
hendene bak hodet. Laft hadet og overkroppen ag
drei i retning av det den laftede foten. Gienta til
motsatt side.

Splitt 1

kg : set x rep.

Std med med hendene i siden. Plasser det aktive
benet et godt stykke foran det andre. Bay ned til
ca. 90 grader | kneet. Hold overkroppen oppreist
og blikket fram under hele bevegelsen. Gjenta
med motsatt ben.

"Kne mot albue”

5t8 med armene ned langs siden. Lgft motsatt
arm og kne og far kneet mot albuen. @velsen skal
utfgres langsomt og kontrollert.

7
Stdende strak sidehev

kg : set x rep.

Std med armene ned langs siden og en lett bay i
albuene. {gft armene ut og opp og sek hayest
med atbue og lillefinger. Hantlene heves til maks.
15 grader over herisontalplanet.

8
Ettbens balanse

5t3 med det ene benet og forsek § holde
balansen. Ca 1 min. Gjenta gvelsen med det
andre benet. Husk at hvis det er enkelt, er det
ikke trening! Tips: fiytt pd blikket, Jukk gynene,
bruk bail,

9

kg : set x rep.

Ligg pd ryggen med armene krysset over brystet
og med knierne bayd. Loft hedet og overkroppen,
intil kun korsryggen bergrer underlaget, og senk

tilbake. Sgrg for en jevn bevegelse.

10
Spensthopp

kg : set x rep.

Std med fottene | skulderbreddes avstand. Boy
ned til gulvet og med stor akselerasjon hogp s8
heyt du kiarer.

11
Push up pa knarne 2

kg : set x rep.

Std p3 kneerne med en fiksert kropp, Ha mer enn
skulderbreddes avstand meliom hendene. Senk
kroppen ned mot gulvet og press tilbake, uten &
knekke | hoften. Kan gjgres mot veggen eller pd
ta®rne.
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