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Antall repetisjoner: Maks x 3
Antal repetitioner: Max x 3
Antal gentagelser: Maks x 3

Chin up

Trener: Rygg og forside arm

Heng i de ytterste handtakene med ansiktet mot apparatet.
Loft deg sé& opp og senk deg ned. Du kan lefte sakte opp
og ned for maksimal styrketrening, raskt opp og sakte ned
for eksplosiv trening, eller raskt opp og ned for funksjonell/
reaktiv trening. Stram magen hele veien.

Chin Up
Tréanar: Ryggen och framsidan av armarna

Hang i de yttersta handtagen med ansiktet mot maskinen.
Lyft upp dig och sank ner dig igen. Du kan lyfta upp och ner
sakta for maximal styrketraning, snabbt upp och sakta ner
for explosiv traning eller snabbt upp och ner for funktionell/
reaktiv traning. Spann magen hela tiden.

Chin up

Traener: Ryg og forside arm

Heeng i de yderste handtag med ansigtet mod apparatet.
Loft dig sé op, og saenk dig ned. Du kan lofte stille og roligt
op og ned med henblik p& maksimal styrketreening, hurtigt
op og stille og roligt ned med sigte pé eksplosiv treening,
eller hurtigt op og ned med henblik pa funktionel/reaktiv
treening. Stram maven hele vejen.
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Pull up

Trener: Bryst, rygg og forside arm

Heng i de innerste handtakene med ansiktet mot apparatet.
Loft deg sé& opp og senk deg ned. Du kan lofte sakte opp
og ned for maksimal styrketrening, raskt opp og sakte ned
for eksplosiv trening, eller raskt opp og ned for funksjonell/
reaktiv trening. Stram magen hele veien.

Pull Up

Trénar: Brost, rygg och framsidan armarna

Héng i de innersta handtagen med ansiktet mot maskinen.
Lyft dig upp och sank ner dig igen. Du lyfta upp och ner
sakta foér maximal styrketraning, snabbt upp och sakta ner
for explosiv traning eller snabbt upp och ner fér funktionell/
reaktiv traning. Spann magen hela tiden.

+: Pull Up

Traener: Bryst, ryg og forside arm

Heeng i de inderste handtag med ansigtet mod apparatet.
Loft dig sé op, og saenk dig ned. Du kan lafte stille og roligt
op og ned med henblik p& maksimal styrketreening, hurtigt
op og stille og roligt ned med sigte pé eksplosiv treening,
eller hurtigt op og ned med sigte pd funktionel/reaktiv
treening. Stram maven hele vejen.




#?%%, Antall repetisjoner: Maks x 3
Antal repetitioner: Max x 3
Antal gentagelser: Maks x 3

Dips

Trener: Bakside arm (triceps)

Hold i handtakene som er i mageheyde med ansiktet mot
apparatet. Senk deg sa rolig ned og loft deg opp. Du kan
senke sakte ned og opp for maksimal styrketrening, sakte
ned og raskt opp for eksplosiv trening, eller raskt ned og
opp for funksjonell/reaktiv trening. Stram magen hele veien.

Dips

Tréanar: Baksidan armarna (triceps)

Hall i handtagen som &ar i maghojd med ansiktet mot maski-
nen. Sank dig ner ldngsamt och lyft dig upp. Du kan sanka
ner och upp sakta for maximal styrketréning, sakta ner och
snabbt up for explosiv tréning eller snabbt ner och upp for
funktionell/reaktiv traning. Spann magen hela tiden.

Dips

Traener: Bagside arm (triceps)

Hold i handtagene, som er i mavehejde, med ansigtet mod
apparatet. Seenk dig sé stille og roligt ned, og loft dig op.
Du kan saenke dig stille og roligt ned og op med henblik

p& maksimal styrketraening, stille og roligt ned og hurtigt
op med sigte pa eksplosiv traening, eller hurtigt ned og op
med sigte pa funktionel/reaktiv treening. Stram maven hele
vejen.

Antall repetisjoner: Maks x 3
Antal repetitioner: Max x 3
Antal gentagelser: Maks x 3

Mageopptrekk

Trener: Mage

Len underarmene mot armputene og ryggen mot ryggputa. Start med
strake bein og bey de s& opp mot magen. Jo heyere du kommer med
kneerne, jo bedre.( Du kan ogsa lafte med strake bein, det er ennd tyn-
gre.) Senk beina rolig igjen. Du kan lofte sakte opp og ned for maksimal
styrketrening, raskt opp og sakte ned for eksplosiv trening, eller raskt
ned og opp for funksjonell/reaktiv trening. Stram magen hele veien.

Maguppdragning

Tranar: Magen

Luta underarmarna mot armkuddarna och ryggen mot ryggkudden.
Borja med raka ben och b&j dem upp mot magen. Ju hogre du kommer
med knana, desto battre. (Du kan ocksé lyfta med raka ben, det &r &nnu
tyngre.) Sank ldngsamt ner benen igen. Du kan lyfta upp och ner sakta
for maximal styrketréning, snabbt upp och sakta ner fér explosiv traning
eller snabbt ner och upp fér funktionell/reaktiv traning. Spann magen
hela tiden.

Maveoptraek

Traener: Mave

Leen underarmene mod armpuderne, og ryggen mod rygpuden. Start
med strakte ben, og bej dem sa op mod maven. Jo hejere du kommer
med kneeene, jo bedre. (Du kan ogsé lefte med strakte ben, det er endnu
tungere.) Seenk benene stille og roligt igen. Du kan lofte stille og roligt
op og ned med henblik p& maksimal styrketreening, hurtigt op og stille
og roligt ned med sigte p& eksplosiv treening, eller hurtigt ned og op
med sigte pa funktionel/reaktiv treening. Stram maven hele vejen.
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Push ups

Trener: Bryst

Plasser hendene pa handtakene nederst p& apparatet, hold
strak kropp i det vi kaller for planken. Senk sé brystet ned
mot gulvet og press opp igjen. Du kan senke sakte ned og
opp for maksimal styrketrening, sakte ned og raskt opp for
eksplosiv trening, eller raskt ned og opp for funksjonell/
reaktiv trening. Stram magen hele veien.

Push Ups

Tranar: Brostet

Placera hénderna pa handtagen léangst ner pa maskinen,
hall kroppen rak i det vi kallar plankan. Sank brostet ner
mot golvet och pressa upp igen. Du kan sé&nka ner och upp
sakta for maximal styrketraning, sakta ner och snabbt up
for explosiv traning eller snabbt ner och upp fér funktionell/
reaktiv traning. Spann magen hela tiden.

L Push ups

Treener: Bryst k’
Placér haenderne p& handtagene nederst pa apparatet, hold il
kroppen strakt i det, vi kalder for planken. Seaenk s& brystet
ned mod gulvet, og pres op igen. Du kan seenke stille og
roligt ned og op med henblik p& maksimal styrketraening,
stille og roligt ned og hurtigt op med sigte pa eksplosiv tree-
ning, eller hurtigt ned og op med sigte p& funktionel/reaktiv
treening. Stram maven hele vejen.

Et stabilt og funksjonelt apparat som gir
deg muligheten til & trene styrke ved hjelp
av egen kroppsvekt. Du far utfert gode
styrkeovelser som dips, chin-ups, pull-
ups, push-ups og mageovelser som gjor
at du far trent bade skuldre, bryst, armer,
rygg og mage. Godt polstrede puter for
god komfort. Vekt 34 kg.

En stabil och funktionell apparat som ger
dig mojlighet att trédna styrka med hjalp
av din egen kroppsvikt. Du utfor nyttiga
styrkedvningar som t.ex. dips, chin-ups,
pull-ups, push-ups och magdvningar
som gor att du tranar bade axlar, brés
korg, armar, rygg och mage. Valstoppade
dynor for skén komfort. Vikt 34 kg.

Et stabilt og funktionelt apparat, som giver
dig muligheden for at styrketraene ved
hjeelp af din egen kropsveegt. Du far udfert
gode styrkeovelser som dips, chin-ups,
pullups, push-ups og maveovelser, der
bevirker, at du far treenet bade skuldre,
bryst, arme, ryg og mave. Godt polstrede
puder giver god komfort. Veegt 34 kg.
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