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Utfer gjerne styrkeprogrammet 2 - 3 ganger i uken for maksimal effekt. Oppvarming 10 - 15 minutter pa
tredemalle, arc trainer eller romaskin. Utfer 1- 2 sett med ca. 10 repetisjoner far hver evelse som oppvarming.
Klarer du antall repetisjoner som er angitt i treningsprogrammet uten at dette gar utover riktig teknikk, gk
motstand! Ta1-2 minutter pause mellom hvert sett. Kontakt en treningsveileder om du har spersmal.
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3settx6-10reps

Hold blikket rettet framover under hele avelsen.
Vektstangen henger pa strake armer og feres s& naert
kroppen som mulig, uten at den forstyrrer bevegelse
og teknikk. Trekk pusten pa veined, hold i avelsens
nedre fase og pust deretter ut pa vei opp. Hold svai
korsryggen gjennom hele oppleftet. Skulderbreddes
benstilling, med tyndgepunktet rett gjennom kroppen.

Knebay

3settx6-10reps

Stamed lett utadroterte ben og la stangen hvile pa
skuldrene. Boy knzerne og press opp igjen. Hold ryggen
rett og blikket framover under hele bevegelsen.

Hip thrust

3settx6-12reps

Legg skulderpartiet pa en stol eller benk, ha fottene
igulvet ogha ca.80-90 graders bay i knaerne. Legg
envektstang over hoftene. Senk setet ned mot gulvet
og skyv deretter hoften s& hayt som du klarer ved &
stramme setemuskulaturen. Senk rolig ned igjen og
gjenta.

Benkpress

4settx6-10reps

Ligg med fottene i gulvet og hold stangen pé strake
armer over brystet. Ha litt bredere grep enn skulder-
bredden. Senk stangen langsomt til den bererer
brystet, og press opp igjen med noe sterre hastighet.

A20:Nedtrekk

3settx6-10reps

Taetbredtgrep, legg deg litt bakover og kikk skratt
opp. Press brystkassen fram og trekk stangen ned mot
brystet. For langsomt tilbake og gjenta.

Liggende 3settx6-10 reps | utgangspo;isjon skal kroppen henge pé strake armer
kroppsheving i og vaere horisontal. Mage og korsrygg holder kroppen
T ) stabilisert gjennom hele avelsen. Trekk pusten og loft
Smithmaskin kroppen opp mot stangen. Forsek & mate stangen
Il med brystet. Serg for et konsentrert nedleft og pust
ut ved utgangsposisjon. Grepsbredde kan med fordel
varieres.
Knestaende ( Jsettx6-12 reps Sta p&knzerne med et godt grep omrullen. Fiksér
ru“e/ ‘ mage- og korsryggsregionen og slipp overkroppen
framover, slik at du naermest strekker deg framover.
Magerulle / Pass pa & ikke rulle lenger enn det du har styrke til.
n Dette er enrisikobetont avelse!
Staende ( Jsettx6-12 reps Hold handtaket i navlegﬂyde ogksté med overkroppen
. rotert mot apparatet. Drei overkroppen og svin:
FOtaSJQn med / ‘k armene mot den andre siden. Bevne
armsving
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- pow-to move!



