Megeteffektivfortreningavoverkropp. Mycket effektiv for tréning av Gver-
Fungerer ogsa fint til push ups og kropp. Fungerar ocksa fint til push-
magetrening. ups och magetraning.

i Ovningar

-

abilice

~.: Qvelser
Meget effektiv til treening af overkrop.
Fungerer ogsé fint til push ups og
mavetraening.



Antall repetisjoner: 3 x maks repetisjoner
Antal repetitioner: 3 x maks repetitioner
° Antal gentagelser: 3 x maks. gentagelser

Chin ups

Trener: Den brede ryggmuskelen, samt armer

Heng apparatet over derkarmen og hold pé de bredeste handtakene.
Det er forst og fremst musklene i ryggen du skal bruke nar du holder
i disse handtakene. Trekk deg opp med haken over stangen. Gjenta s
mange ganger du orker.

Chin ups

Trénar: Den breda ryggmuskeln samt armar

Hang apparaten déver dérrkarmen som anvisat. Hall pa de bredaste

handtagen. De &r forst och framst musklerna i ryggen du anvander
nar du haller i dessa handtag. Dra dig upp med hakan over stdngen.
Upprepa s& manga du orkar.

Chin ups

Traener: Den breda ryggmuskeln samt armar

Haeng redskabet op over derkarmen og hold pa de bredeste
héndtag. Det er ferst og fremmest rygmusklerne, du bruger, nar
du holder i disse handtag. Treek dig op med hagen over stangen.
Gentag, s& mange gange du orker.

#°%%, Antall repetisjoner: 3 x maks repetisjoner
ee” Antal repetitioner: 3 x maks repetitioner

[ ]
Secee Antal gentagelser: 3 x maks. gentagelser

Pull ups

Trener: Qvre del av rygg, samt forsiden av arm

Hold pé héndtakene hvor handflatene peker mot deg. | denne ovelsen
far du mer hjelp av musklene pa fremsiden av armen enn pé den
forrige, og mange opplever derfor & veere sterkere her. Loft deg opp
til du far haken over stangen. Gjenta s& mange ganger du orker.

Pull ups

Tranar: Ovre del av rygg samt framsidan av arm

Hall i handtagen dar handflatan pekar mot dig. | denna 6vning far du
mer hjalp av musklerna pa framsidan av armen &n i den forra. Manga
upplever darfor att de ar starkare har. Lyft dig upp till du far hakan
dver stangen. Upprepa s& manga ganger du orkar.

2 Pull ups

Treener: Qvre del av ryg, samt forsiden av arm

Hold pé handtagene, hvor handfladerne peger mod dig. | denne

ovelse far du mere hjeelp af musklerne pé forsiden af armen end pa
den forrige, og mange oplever derfor at veere staerkere her. Loft dig
op, til du far hagen over stangen. Gentag, s& mange gange du orker.




¢°°%, Antall repetisjoner: 3 x maks repetisjoner
®  Antal repetitioner: 3 x maks repetitioner
¢ Antal gentagelser: 3 x maks. gentagelser

Pull ups variant Il

Trener: Qvre del av rygg, samt forsiden av arm

Hold pé handtakene hvor handflatene peker mot hverandre.
Gjenta s& mange ganger du orker.

Push up med en arm at gangen till sidan

Tranar: Ovre delen av rygg samt framsidan av arm

Hall p& handtagen dar handflatan pekar mot varandra.
Upprepa s& manga ganger du orkar.

Pull ups variant Il

Treener: Qvre del af ryg, samt forsiden av arm

Hold pé héndtagene, hvor handfladerne peger mod hinanden.
Gentag, s& mange gange du orker.

¢ Antall repetisjoner: 3 x maks repetisjoner
S  Antal repetitioner: 3 x maks repetitioner
[ ]

e Antal gentagelser: 3 x maks. gentagelser

Push ups

Trener: Brystmusklene, samt noe bakside armer og skuldre

La apparatet sta fritt pa gulvet. Std med strak kropp og hendene pa de
ytterste handtakene. Senk deretter overkroppen til du har 90 grader i
albueleddet. Apparatet vil gjore at armhevingene foles ekstra utfordrende.
Pass pa & holde setet nede og ryggen strak. Gjor maks antall repetisjoner
for du hviler.

Push ups

Tréanar: Brostmusklerna samt ndgot pa baksidan av arm och skuldra

Lat apparaten sta fritt pa golvet. St& med rak kropp och handerna pa

de yttersta handagen. Sank dérefter 6verkroppen till du har 90 grader i
armbagsleden. Apparaten vill géra att armh&vningen kanns extra utfo-
drande. Passa pa att halla satet nere och ryggen rak. Gér max antal reps
innan du vilar.

.z Push ups

Treener: Brystmusklerne, samt i nogen grad bagside af arme og skuldre

Lad redskapet st frit pa gulvet. St& med strakt krop og haenderne pa
de yderste handtag. Seenk derefter overkroppen, til du har 90 grader

i albueleddet. Redskapet vil bevirke, at armhaevningerne foles ekstra
udfordrende. Pas pé at holde seedet nede og ryggen strakt. Udfer maks.
antal gentagelser, for du hviler.




2009®  Antall repetisjoner: 3 x maks repetisjoner
Antal repetitioner: 3 x maks repetitioner

.m: Antal gentagelser: 3 x maks. gentagelser

iz Smale push ups

Trener: Baksiden av armen og skuldre

La apparatet st fritt pa gulvet. St& med strak kropp og hendene pa h&ndtakene hvor handflatene
peker mot hverandre. Senk deretter overkroppen til du har 90 grader i albueleddet. Apparatet

vil gjore at armhevingene foles ekstra utfordrende. Pass pa & holde setet nede og ryggen strak.
Gjor maks antall repetisjoner fer du hviler.

= Smala push ups

Tranar Baksida av arm och skuldra

L&t apparaten sta fritt pd golvet. St& med rak kropp och handerna pé handtagen dar handflatan
pekar mot varandra. Sank darefter verkroppen till du har 90 grader i armbégsleden. Apparaten
vill géra att armh&vningarna kanns extra utfodrande. Passa pa att hélla sate nere och ryggen
rak. Gor max reps innan du vilar.

= Smalle push ups

Traener: Bagsiden af armen og skuldre

Lad redskapet sté frit pa gulvet. St& med strakt krop og haenderne p& handtagene, hvor hand-
fladerne peger mod hinanden. Saenk derefter overkroppen, til du har 90 grader i albueleddet.
Redskapet vil bevirke, at armhaevningerne foles ekstra udfordrende. Pas pé at holde seedet nede
og ryggen strakt. Udfer maks. antal gentagelser, for du hviler.

iz DoorGym

Trapeset henges i derdpningen uten fester, og kan enkelt
settes i og tas ut. Ulike handtak i myk mosegummi for flere
varierte grep. Meget effektiv for trening av overkropp.
Fungerer ogsa fint til push ups og magetrening.

= DoorGym

Trapetsen hénges i dorrépningen utan fésten, och kan enkelt
sattas upp och tas ner. Olika handtag i mjuktgummi for flera
varierande grepp. Mycket effektiv for traning av 6verkropp.
Fungerar ocksa fint til push-ups och magetraning.

 DoorGym

Trapezen haenges i derdbningen uden befaestelser, og kan
nemt seettes i og tages ud. Forskellige handtag i bled moos-
gummi til flere varierede greb. Meget effektiv til traening af
overkrop. Fungerer ogsa fint til push ups og mavetreening.
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