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Bli sterk. Gjennomfer hver gvelse far du gar til neste.
Hvile: 60 sekunder

OKT 1

Du kan velge et program og starte tredemgllen, eller bare trykke start. For & endre
hastigheten trykk pluss/minus og for a endre stigningen trykk pil opp/pil ned. For a
avslutte trykk stopp.

Varighet: , Hastighet: Km/t

Flat hantelpress

Ligg pa ryggen med fattene pa benken og hantlene pa niva med skuldrene. La hantlene
tippe litt ned mot skuldrene. Press hantlene i en svak bue opp til nesten strake armer.
Senk rolig ned og gjenta.

Nedtrekk til bryst

Ta et bredt grep, legg deg litt bakover og kikk skratt opp. Press brystkassen fram og
trekk stangen ned til brystet. Fer langsomt tilbake og gjenta. For a oke
bevegelsesbanen og for a engasjere skulderbladmuskulaturen ytterligere kan
bevegelsen gjerne startes med a trekke skulderbladene ned og bak og at en "slipper"
skuldrene helt opp nar en vender tilbake til utgangsposisjon igjen.

Larpute:

Staende hantelpress
Sta med et godt grep om hantlene som holdes pa utsiden av skuldrene. Press opp til
hantlene holdes pa strake armer over hodet.

Staende hantelcurl
Sta med hantlene hengende ned langs siden. Bgy i albuene og lgft hantlene helt opp
samtidig som du dreier de utover. Senk rolig tilbake.

Tricepspress med tau i kabel

Fest et tau i gvre trinse pa et trakk apparat. Ta tak i tauet og sta med hoftebredde
avstand mellom bena og bgy i albuene. Hold overarmene i ro inntil kroppen og dra
tauet ned til armene er strake. Slipp tauet rolig opp og snu bevegelsen nar
albueleddene er bgyd litt mer enn nitti grader. Hold handleddene rette under gvelsen og
stabiliser ryggen ved & stramme magemusklene.

Push-ups
Sta pa teerne og hold overkroppen fiksert pa strake armer. Ha et skulderbredt grep.
Senk kroppen mot gulvet og press tilbake.

OKT 2

Du kan velge et program og starte tredemgllen, eller bare trykke start. For & endre
hastigheten trykk pluss/minus og for a endre stigningen trykk pil opp/pil ned. For a
avslutte trykk stopp.

Varighet: , Hastighet: Km/t

OKT 2: Utfall fram

Sta med samlede ben og hold hantlene ned langs siden. Lgaft det ene benet og fall
framover. Nar benet treffer gulvet bremser du bevegelsen til kroppen er i dyp posisjon.
Spark ifra og returner til startstillingen.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 12
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Dyp frontbgy m/hantel

Hold hodet i en posisjon hvor blikket er rettet fremover under hele gvelsen. Hantelenne
holdes i front, hvilende pa skulder og/eller i handen. Laft albuene slik at hantelene
ligger stabilt. Start med strake ben i skulderbreddes avstand, med tyngdepunktet rett
igiennom kroppen med noe mer fordelt tyngdekontakt pa bakre halvdel av fot. Mage og
korsrygg skal holdes stabil gjennom alle deler av gvelsen. Trekk pusten pa vei ned,
hold i @velsens nedre fase og pust deretter ut pa vei opp.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 12

Steg opp m/hantel

Hold en hantel i hver hand. Plassér det ene benet oppe pa benken/trappesteget. Bruk
dette benet til & lafte resten av kroppen opp. Utfgr gvelsen langsomt og kontrollert.
Gjenta gvelsen med motsatt ben.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 12

Kneboy 1

Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bgy ned til ca. 90 grader i knaerne og press
opp igjen. Hold ryggen rett og blikket fram. Alternativt kan den dype sittestillingen
holdes i noen sekunder far du presser opp igjen.

Sett: 3, Reps: 25

Situp 7

Ligg pa ryggen med armene krysset over brystet og med knaerne bayd. Lgft hodet og
overkroppen, inntil kun korsryggen bergrer underlaget, og senk tilbake. Sgrg for en jevn
bevegelse.

Sett: 3, Reps: 12

Planken med splitthopp
Plankehopp med spredte bein
Sett: 3, Reps: 20

Uke 1 okt 3

Du kan velge et program og starte tredemgllen, eller bare trykke start. For & endre
hastigheten trykk pluss/minus og for a endre stigningen trykk pil opp/pil ned. For a
avslutte trykk stopp.

Varighet: , Hastighet: Km/t

Skra brystpress

Ligg pa ryggen med fattene i gulvet og hold hantlene pa strake armer over brystet.
Senk hantlene i en svak bue mot utsiden av skuldrene og press tilbake til startstillingen
med noe starre hastighet. Unnga a svaie for mye i korsryggen.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 10

Sittende roing 1

Sitt foroverbgyd, med en liten bay i knaerne og skuldrene trukket godt fram. For
overkroppen tilbake, trekk handtaket mot mageregionen, press brystkassen fram og
trekk skuldrene sammen. Slipp rolig tilbake til startstillingen og gjenta.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 10

Staende sidehev

Sta litt framoverbgyd, med 100-110 graders bay i albuene og hantlene litt framfor deg.
Left armene ut og opp, og sek hgyest med albue og lillefinger. Senk langsomt tilbake.
Hantlene heves maks. 15 grader over horisontalplanet.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 10
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Staende hantelcurl
Sta med hantlene hengende ned langs siden. Bgy i albuene og lgft hantlene helt opp
samtidig som du dreier de utover. Senk rolig tilbake.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 10

Triceps press over hodet

Sta foran stativet med den ene foten litt foran den andre slik at du stéar stett. Ta tak i
puten med skulderbreddes avstand mellom hendene og handryggene vendt fram. Laft
puten opp og plasser den bak nakken. Dette er startposisjonen. Strekk i albuene og |gft
puten opp til strake armer. Overarmene holdes i samme posisjon under hele
bevegelsen. Vend rolig tilbake til startposisjonen. Tenk pa a ha et aktivt bukpress og en
god holdning gjennom hele gvelsen.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 10

Push-ups

Sta pa teerne og hold overkroppen fiksert pa strake armer. Ha et skulderbredt grep.
Senk kroppen mot gulvet og press tilbake.

Sett: 3, Reps: 10

Okt 4

Du kan velge et program og starte tredemgllen, eller bare trykke start. For & endre
hastigheten trykk pluss/minus og for a endre stigningen trykk pil opp/pil ned. For a
avslutte trykk stopp.

Varighet: , Hastighet: Km/t

Utfall fram

Sta med samlede ben og hold hantlene ned langs siden. Lgaft det ene benet og fall
framover. Nar benet treffer gulvet bremser du bevegelsen til kroppen er i dyp posisjon.
Spark ifra og returner til startstillingen.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 12

Dyp frontbgy m/hantel

Hold hodet i en posisjon hvor blikket er rettet fremover under hele gvelsen. Hantelenne
holdes i front, hvilende pa skulder og/eller i handen. Laft albuene slik at hantelene
ligger stabilt. Start med strake ben i skulderbreddes avstand, med tyngdepunktet rett
igiennom kroppen med noe mer fordelt tyngdekontakt pa bakre halvdel av fot. Mage og
korsrygg skal holdes stabil gjennom alle deler av gvelsen. Trekk pusten pa vei ned,
hold i @velsens nedre fase og pust deretter ut pa vei opp.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 12

Sittende larcurl
Sitt helt tilbake i setet og fiksér overkroppen med grep om handtakene. Press anklene
mot puten, bgy maksimalt i knaerne og vend rolig tilbake til startstillingen.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 12

LF: Sittende larcurl

Juster ryggputen slik at du har god stgtte i ryggen og knaerne er under larputen. Juster
ogsa ankelputen slik at den er bak anklene. Press anklene mot puten, bgy maksimalt i
knaerne og vend rolig tilbake til startstillingen.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 12
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Sit up m/kneloft

&5
— "@g;f / m\:} W/adlN Sitt pa gulvet med hendene bak hodet. Laft benene sa vidt opp fra gulvet og legg deg
75 AL

LI skratt bakover slik at du finner balansen. Trekk vekselvis motsatt kne og albue mot
W hverandre.
Sett: 3, Reps: 12

Planken med splitt

Sta pa teer og albuer og la bekkenet hvile mot gulvet. Laft bekkenet opp fra gulvet ved
WY & stramme opp i rygg og mage. Stabilisér kroppen og hold stillingen. Laft annethvert
bein og fer beinet sa langt ut til siden som du klarer

Sett: , Reps:
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