abilice

Qvelser : Ovningar LA Qvelser
Sett pa favoritt musikken og Pump! Sett p& din favoritt musik och pumpa! Seet yndlingsmusikken pa, og Pump!
Knebey, utfall, markleft, sete, lar, Knabgj, utfall, marklyft, sate, lar, Gver- Knaebej, udfald, jordleft, seede, lar,
overarmer, underarmer, skuldre... armar, underarmar, skuldror... Har finns overarme, underarme, skuldre... Her

Her har du mulighetene! manga majligheter! har du mulighederne!



riiiz Abilica PumpSet

Pump trening kom inn pé treningssentre pa midten av 90-tallet, og er en treningstrend som har kommet for & bli. Grunnen til det
er at det virkelig fungerer! Tanken bak denne treningsformen er at du skal gjere mange repetisjoner og dermed trener utholdende
styrke. Sett pd musikk som gar i 120-130 bpm* og spill s& hoyt du bare orker. Her skal det svettes!

*Hvor mange bpm (beat per minute) musikken gér i finner du ut av ved & gjore felgende:
Tell antall slag i musikken i lepet av en periode pa 15 sek. Et slag er hver gang du ville ha klappet til musikken.
Gang deretter med fire og du finner hvor mange slag musikken har i minuttet (bpm).

Noen begreper:

1/1 - 2 takter hver vei i ovelsen

2/2 - 4 takter hver vei i ovelsen

3/1 - 6 takter inn i evelsen, 2 ut igjen (gir eksplosiv trening)
4/4 - 8 takter hver vei i ovelsen

Oppvarming:
Legg pa 2,5 kg til 5 kg pa hver side pa stangen og bruk oppvarmingen til & trene pa teknikken i de forskjellige evelsene.

=Ex Abilica PumpSet

Pumptréaning kom in pa gymmen i mitten av 90-talet och det har &r en traningstrend som har kommit for att stanna. Orsaken &r att
den verkligen fungerar! Tanken bakom denna tréningsform &r att du ska géra manga repetitioner och dérmed trana uthallig styrka.
S&tt pd musik som gér i 120-130 bpm* och spela s& hogt du bara kan. Har ska det svettas!

*S& har tar du reda p& musikens bpm (beat per minute):
Rakna antalet slag i musiken under en period pa 15 sekunder. Ett slag varje gang du skulle ha klappat till musiken.
Multiplicera med fyra s& far du veta hur manga slag musiken har per minut (bpm).

Négra termer:

1/1 - 2 takter i vardera riktning av vningen

2/2 - 4 takter i vardera riktning av évningen

3/1 - 6 takter in i Gvningen, 2 ut igen (ger explosiv traning)
4/4 - 8 takter i vardera riktning av 6vningen

Uppvarmning:
Lagg pé 2,5 kg till 5 kg pa varje sida av stdngen och anvand uppvarmningen till att trana pa de olika 6vningarna har nedanfor.

ik Abilica PumpSet
Pump-treening kom ind pa treeningscentre i midten af 90erne, og er en treeningstrend, som er kommet for at blive. Grunden til det
er, at det virkelig fungerer! Tanken bag denne treeningsform er, at du skal udfere mange gentagelser og dermed traener udholdende

styrke. Seet musik pd, som gér i 120-130 bpm*, og spil sé& hejt du bare orker. Her skal der svedes!

*Hvor mange bpm (beat per minute) musikken gér i, finder du ud af ved at gere folgende:
Teel antal slag i musikken i lobet af en periode p& 15 sek. Et slag er hver gang du ville have klappet til musikken.
Gang derefter med fire, og du finder da frem til, hvor mange slag musikken har i minuttet (bpm).

Nogle begreber:

1/1 - 2 takter hver vej i evelsen

2/2 - 4 takter hver vej i ovelsen

3/1 - 6 takter ind i evelsen, 2 ud igen (giver eksplosiv treening)
4/4 - 8 takter hver vej i avelsen

Opvarming:
Leeg 2,5 kg til 5 kg pa pa hver side pa stangen og brug opvarmningen til at treene pa teknikken i de forskellige ovelser.



Hil: Kneboy

Trener: Forside lar og setemuskulatur

Vekter

Her er det store muskler som trenes sa legg pé godt med vekter. Det skal vaere sénn at
du sé vidt orker & gjennomfere de siste repetisjonene. Antagelig den ovelsen du har pa
aller mest vekter gjennom hele programmet.

Beskrivelse

Ha stangen med vektene pa nakken/skuldrene. Kjenn etter hvor det er behagelig for deg &
ha den. St& med fottene i hoftebreddes avstand. Sett deg s& ned som du skal sette deg
pé en stol (til kneerne er i 90 grader) og reis deg opp igjen. Skyv setet godt ut bak, hold
brystet oppe, og ha tyngden pa halene.

Repetisjoner

2/2 - 8 ganger

3/1 - 8 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Kort pause (start igjen ved neste naturlige anledning i musikken)

2/2 - 8 ganger

3/1 - 8 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Kn&bgj

Tréanar: Framsidan av lar och sitesmuskulaturen

Vikter

Har ar det stora muskler som tranas. Lagg pa rejalt med vikter, men du ska orka
genomftra sista repetitionerna. Det har ar antagligen den 6vning da du lagger pa
mest vikter under hela programmet.

Beskrivning

Ha stadngen med vikterna pa nacken/axlarna. Kann efter var det kdnns behagligt for dig att
ha den. St& med fotterna pa en hoftbredds avstand. Satt dig sedan ner som om du skulle
satta dig pa en stol (tills kndna befinner sig i 90 graders vinkel) och res dig upp igen.
Skjut ut satet rejalt baktill, hall upp bréstkorgen och &t tyngden vila pa halarna.

Repetitioner

2/2 - 8 génger

3/1 - 8 génger

1/1 - 16 génger

4/4 - 2 génger

Kort paus (borja om igen vid nasta naturliga stélle i musiken)
2/2 - 8 génger

3/1 - 8 génger

1/1 - 16 génger

4/4 - 2 génger

Lk Knaebejning

Treener: Forside af l&r og seedemuskulatur

Vagte

Her er det store muskler, der treenes, sé leeg godt med vaegte pa. Det skal veere sadan,
at du lige kan klare at gennemfere de sidste gentagelser. Antagelig den ovelse, du har
allermest veegte p& gennem hele programmet.

Beskrivelse

Hav stangen med veegte pa nakken/skuldrene. Maerk efter, hvor det er behageligt for dig
at have den. Std med fedderne i hoftebreddes afstand. Saet dig s& ned, som om du skulle
seette dig pa en stol (til knaeene er i 90 grader) og rejs dig op igen. Skyd seedet godt
bagud, hold brystet oppe, og hav tyngden pé heelene.

Gentagelser

2/2 - 8 gange

3/1 - 8 gange

1/1 - 16 gange

4/4 - 2 gange

Kort pause (start igen ved neeste naturlige anledning i musikken)
2/2 - 8 gange

3/1- 8 gange

1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange




riiiz Benkpress

Trener: Brystmusklene, samt noe skuldre og bakside armer (triceps)
Vekter

Dette er mindre muskler s& her kan du ta av en del vekter, men det
skal fortsatt veere sénn at du sa vidt orker & gjennomfere de siste
repetisjonene.

Beskrivelse

Ligg pa ryggen med beyde kneer og hold hendene lengst ut pé stangen
pa hver side. Rett ut fra brystet p& hver side skyver du stangen mot
taket. Senk albuene mot gulvet igjen til du har 90 grader i albueleddet
for du skyver opp igjen. Om du er usikker pa hvor langt ned du skal
med stangen, stopp den i cirka knyttneves avstand fra brystet. Pass
pa & stive av handleddene slik at de er helt rette. Tips! Du kan gjerne
bruke en stepkasse eller treningsbenk & ligge pé for & komme litt opp
fra gulvet nér du gjer evelsene.

Repetisjoner

2/2 - 4 ganger

3/1 - 4 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Kort pause

2/2 - 4 ganger

3/1 - 4 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Kort pause

2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 8 ganger

=iz Bankpress

Tranar: Brostmusklerna samt delvis axlar och baksidan armarna (triceps)
Vikter

Det 4r mindre muskler du tranar, s& nu kan du ta bort en del av
vikterna. Du ska fortfarande ha lite ork kvar att genomftra de sista
repetitionerna.

Beskrivning

Ligg pa rygg med bojda knan och hall handerna langst ut pé stangen

pé varje sida. Rakt ut frén brostkorgen pa varje sida ska du lyfta upp
stdngen mot taket. Sank ner armb&garna mot golvet tills armbagsleden
ar vinklad i 90 grader innan du lyfter upp igen. Om du &r osaker pa hur
l&ngt ner du ska fora stangen, sa stanna stangen p& ungefar en knytna-
ves avstand fran brostkorgen. Se till att vara styv i handlederna sa att de
ar helt raka. Tips! Du kan gérna anvéanda en stepbréda eller traningsbank
att ligga péa for att komma upp lite frén golvet nar du utfor Gvningen.

Repetitioner
2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 8 ganger

iz Beenkpres
Traener: Brystmusklerne, samt i nogen grad skuldre og bagside
af arme (triceps)

Vaegte

Dette er mindre muskler, sa her kan du tage en del veegte af, men det
skal fortsat veere sadan, at du lige kan klare at gennemfere de sidste
gentagelser.

Beskrivelse

Lig pa ryggen med bejede knee og hold haenderne leengst ude pa
stangen til hver side. Lige ud fra brystet pa hver side skyder du stangen
mod taget. Seenk albuerne mod gulvet igen, til du har 90 grader i
albueleddet, fer du skyder op igen. Hvis du er usikker p3, hvor langt ned
du skal med stangen, sé stop den i ca. knytnaeves afstand fra brystet.
Pas pa at afstive handleddene, s& at de er helt rette. Tips! Du kan godt
bruge en stepkasse eller en treeningsbeenk at ligge pa for at komme lidt
op fra gulvet, nar du udferer ovelserne.

Gentagelse

2/2 - 4 gange

3/1 - 4 gange

1/1-16 gange

4/4 - 2 gange

Kort pause

2/2 - 4 gange

3/1 - 4 gange

1/1 - 16 gange

4/4 - 2 gange

Kort pause

2/2 - 4 gange

3/1 - 4 gange

1/1 - 8 gange



kiiz Omvendt markloft

Trener: Bakside lar

Vekter

Her kan du godt legge p& mer i forhold til forrige avelse. Mange opplever her at flaskehal-
sen er hendene - derfor er mengden vekter gjerne relatert til hvor mye du orker & holde
i hendene.

Beskrivelse
St& med fottene i hoftebreddes avstand og hold stangen i hendene. Boy deg fremover
med rett rygg. Tenk at du har et kors i ryggen som béade trekker skuldrene bakover, og
holder ryggen rett. Skyt setet ut bak og hold stangen inntil kroppen hele veien. Stopp nar
stangen nar litt under knaerne.

Repetisjoner

2/2 - 8 ganger

3/1 - 8 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Kort pause (start igjen ved neste naturlige anledning i musikken)
2/2 - 8 ganger

3/1 - 8 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Omvant marklyft

Tréanar: Baksidan av l&r

Vikter
Har kan du garna lagga pa fler vikter jamfort med den senaste évningen. Manga tycker att
det &r hdnderna som blir en flaskhals har - darfor ar méangden vikter i denna 6vning ofta
relaterad till hur mycket du orkar hélla i handerna.

Beskrivning

St& med fotterna pa en hoftbredds avstand och hall sténgen i hdnderna. Bgj dig framét
med rak rygg. Tank dig att du har ett kors i ryggen som bade drar axlarna bakét och haller
ryggen rak. Skjut ut satet baktill och hall stangen intill kroppen hela végen. Stoppa nér
stdngen befinner sig strax under knéna. pa halarna.

Repetitioner

2/2 - 8 génger

3/1 - 8 génger

1/1 - 16 génger

4/4 - 2 génger

Kort paus (borja om igen vid nasta naturliga stélle i musiken)
2/2 - 8 génger

3/1 - 8 génger

1/1 - 16 génger

4/4 - 2 génger

= Omvendt jordloft

Treener: Bagside af l&r

Vagte
Her kan du godt leegge mere pa i forhold til forrige evelse. Mange oplever her, at flaske-
halsen er haenderne - derfor stdr maengden af veaegte gerne i forhold til, hvor meget du
kan klare at holde i haenderne.

Beskrivelse

St& med fodderne i hoftebreddes afstand og hold stangen i haenderne. Bej dig fremover
med ret ryg. Forestil dig, at du har et kors i ryggen, der bade traekker skuldrene bagover
og holder ryggen ret. Skyd seedet bagud og hold stangen ind til kroppen hele vejen. Stop,
nar stangen nar lidt under knaeene.

Gentagelser

2/2 - 8 gange

3/1 - 8 gange

1/1 - 16 gange

4/4 - 2 gange

Kort pause (start igen ved neeste naturlige anledning i musikken)
2/2 - 8 gange

3/1- 8 gange

1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange



ki1 Staende roing
Trener: Rygg

Vekter

Ha pa omtrent det samme som du hadde pa benkpress.

Beskrivelse
St& med fottene i hoftebreddes avstand og hold stangen i hendene. Boy deg
fremover med rett rygg. Tenk at du har et kors i ryggen som bade trekker
skuldrene bakover, og holder ryggen rett. Skyt setet ut bak og hold stangen inntil
kroppen hele veien. Omtrent nar stangen nar kneerne trekker du den opp mot
magen. Hold overkroppen i ro under denne bevegelsen. Reis deg sa opp igjen.
Repetisjoner
2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 ganger
Kort pause

2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 ganger

Staende rodd
Trénar: Rygg

Vikter
Ha ungefar samma vikter som under bankpressen.

Beskrivning
Sta med fotterna pa en hoftbredds avstand och hall stdngen i handerna. Bgj dig
framat med rak rygg. Tank dig att du har ett kors i ryggen som bade drar axlarna
bakat och héller ryggen rak. Skjut ut satet baktill och hall stangen intill kroppen
hela vagen. Nar stdngen ungefar befinner sig vid knana, drar du upp den mot
magen. Hall 6verkroppen stilla under denna rérelse. Res dig darefter upp igen.

Repetitioner
2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger

. o .
4z Staende roning

Traener: Ryg

Vagte

Ha omtrent det samme p&, som du havde pé baenkpres.

Beskrivelse
St& med fodderne i hoftebreddes afstand og hold stangen i haenderne.
Boj dig fremover med ret ryg. Forestil dig, at du har et kors i ryggen,
der bade traekker skuldrene bagover og holder ryggen ret. Skyd seedet
bagud og hold stangen ind til kroppen hele vejen. Omtrent nar stangen
nar kneeene, treekker du den op mod maven. Hold overkroppen i ro under
denne beveaegelse. Rejs dig s& op igen.

Gentagelser
2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange
Kort pause
2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange



¢ Fransk press

Trener Bakside arm (triceps)

Vekter
Dette er en liten muskel, sé ta av enda mer vekter enn fra forrige
ovelse.

Beskrivelse

Ligg pa ryggen pé gulvet eller benken (stepkassen) og hold et smalt
grep pé stangen. Dvs at hendene skal veere rett opp fra skuldrene. Boy
i albuene og senk stangen mot pannen. Pass pa at albuene peker rett
fremover mot bena.

Repetisjoner

2/2 - 4 ganger

3/1 - 4 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Kort pause

2/2 - 4 ganger

3/1 - 4 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Fransk pres

Traener Bagside af arm (triceps)

Vagte
Dette er en lille muskel, s& tag endnu flere veegte af end fra forrige
ovelse.

Beskrivelse

Lig pa ryggen pa gulvet eller beenken (stepkassen) og hold et smalt
greb pé stangen. Dvs. at haenderne skal veere lige op fra skuldrene. Boj
i albuerne og seaenk stangen mod panden. Pas p3, at albuerne peger lige
fremover mod benene.

Gentagelse

2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange
Kort pause

2/2 - 4 gange
3/1- 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange

: Fransk press

Tranar: Baksidan av arm (triceps)

Vikter

Detta ar en liten muskel, s& ta bort &nnu fler vikter fr&n den forra
ovningen.

Beskrivning

Ligg pa rygg pa golvet eller banken (stepbradan) och fatta ett smalt
grepp om stangen. Dina hander ska alltsé stréacka sig rakt upp frén
axlarna. Boj pd armbagarna och sank ner stdngen mot pannan.

Se till att armbagarna pekar rakt framat mot benen.

Repetitioner
2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger




: Smal benkpress

Trener Bakside arm (triceps)

Vekter
Du trener samme muskel som forrige ovelsen og kan derfor ha pa de
samme vektene.

Beskrivelse

Ligg pa ryggen pé gulvet eller benken (stepkassen) og hold et smalt
grep pa stangen. Dvs at hendene skal veere rett opp fra skuldrene.
Slipp sé stangen ned mot mellomgulvet mens du holder albuene tett
inntil kroppen hele veien.

Repetisjoner

2/2 - 4 ganger

3/1 - 4 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Kort pause

2/2 - 4 ganger

3/1 - 4 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

+#7z Smalt baenkpres

Traener Bagside af arm (triceps)

Vagte

Du treener samme muskel som i forrige ovelse og kan derfor have de
samme veegte pa.

Beskrivelse

Lig pa ryggen pa gulvet eller beenken (stepkassen) og hold et smalt

greb pa stangen. Dvs. at haenderne skal veere lige op fra skuldrene. Slip

sa stangen ned mod mellemgulvet, mens du holder albuerne teet ind til
kroppen hele vejen.

Gentagelse

2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange
Kort pause

2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange

¢ Smal bankpress

Tranar: Baksidan av arm (triceps)

Vikter
Du tranar samma muskel som i férra évningen och kan dérfér anvanda
samma vikter.

Beskrivning

Ligg pa rygg pa golvet eller banken (stepbradan) och fatta ett smalt
grepp om stangen. Dina hander ska alltsé stréacka sig rakt upp frén
axlarna. Slapp darefter ner stdngen mot mellangéardet medan du haller
armbagarna tatt intill kroppen hela vagen.

Repetitioner
2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger




kil Biceps curl

Trener: Forside arm

Vekter

Ha pa omtrent det samme som pa forrige evelse. Noen opplever & veere
noe sterkere pé forsiden av armen enn pé baksiden, og noen opplever
motsatt.

Beskrivelse

St& med fottene i hoftebreddes avstand og hold stangen i hendene. Bay
armene opp mot brystet. Stopp for du nar hvileposisjon péa toppen og
strekk armen helt ut nar du kommer ned.

Repetisjoner

2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 ganger

Kort pause

Vikter

= Biceps curl

Tranar: Framsidan arm

2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 ganger

Kort pause

2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 8 ganger

Ha pa ungefar samma vikter som i férra évningen. Nagra upplever att
de ar nagot starkare pa framsidan av armen &n pé baksidan, medan
andra tycker att det ar tvartom

Beskrivning

Sta med fotterna pa en hoftbredds avstand och hall stdngen i handerna.
Boj upp armarna mot brostkorgen. Stoppa innan du nér vilolaget Gverst
och strack ut armen helt nar du kommer ner.

Repetitioner

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger

Kort paus

Vagte

= Biceps curl

Traener: Forside af arm

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 8 génger

Hav omtrent det samme p& som pa forrige evelse. Nogle oplever at
veere noget staerkere pa forsiden af armen end pa bagsiden, og nogle

oplever det modsatte.

Beskrivelse

St& med fodderne i hoftebreddes afstand og hold stangen i haenderne.
Boj armene op mod brystet. Stop, fer du nar hvileposition pa toppen,

og straek armen helt ud, nar du kommer ned.

Gentagelse

2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange

Kort pause

2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange

Kort pause

2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 8 gange




ritz Staende utfall

Trener: Forside lar og setemuskulatur

Vekter

Ha pa omtrent det samme som du hadde pa bryst (vi har pa bildet valgt & ha pd noe mindre).
Du jobber med sterre muskler, men evelsen oppleves ofte som ganske tung og det kan derfor
veere greit & vaere noe forsiktig med belastningen. Om det foles for lett er det bare & legge pa!

Beskrivelse
Stad med hoftebreddes avstand mellom fottene og sett den ene foten langt tilbake. Den skal s&
langt tilbake at n&r du beyer deg ned slik at det bakerste kneet nesten treffer gulvet, skal det
veere 90 grader i begge kneledd. | tillegg skal teerne veere bak kneet pa det forreste benet.
Repetisjoner

2/2 - 8 ganger

3/1 - 8 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

Kort pause hvor du bytter ben
2/2 - 8 ganger

3/1 - 8 ganger

1/1 - 16 ganger

4/4 - 2 ganger

= Stdende utfall

Trénar: Framsidan av lar och satesmuskulaturen

Vikter

Anvand ungefar samma vikter som du hade pa bréstkorgen (pa bilden visas nagot
mindre vikter). Du jobbar med stérre muskler, men &vningen upplevs ofta som
ganska tung och darfor kan det vara bra att vara lite forsiktig med belastningen.
Om 6vningen kanns for latt ar det bara att lagga pa fler vikter!

Beskrivning

Stéd med en hoftbredds avstand mellan fotterna och sétt den ena foten l&ngt bakat.
Foten ska séttas sa langt bakat att nar du bojer dig ner sé skal det bakersta knaet

nastan vidror golvet. Bada knalederna ska vara vinklade i 90 grader plus att knéet

ska befinna sig bakom térna pa det framsta benet.

Repetitioner
2/2 - 8 génger
3/1 - 8 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus da du byter ben
2/2 - 8 génger
3/1 - 8 génger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 génger
4/4 - 2 génger

Treener: Forside af l&r og seedemuskulatur

Vagte

Hav omtrent det samme p&, som du havde pa brystet (vi har pa billedet valgt

at have noget mindre pd). Du arbejder med sterre muskler, men ovelsen opleves
ofte som ganske tung, og det kan derfor veere godt at vaere noget forsigtig med
belastningen. Hvis det foles for let, er det bare med at leegge pa!

Beskrivelse

St& med hoftebreddes afstand mellem fedderne og seet den ene fod langt tilbage.
Den skal s& langt tilbage, at nar du bejer dig ned, s& at det bagerste knae naesten
rammer gulvet, skal der veere 90 grader i begge knaeled. Desuden skal teeerne
veere bag kneeet pé det forreste ben.

Gentagelser

2/2 - 8 gange

3/1 - 8 gange

1/1 - 16 gange

4/4 - 2 gange

Kort pause, hvor du skifter ben
2/2 - 8 gange

3/1 - 8 gange

1/1 - 16 gange

4/4 - 2 gange




Trener: Skuldre
Vekter

: Opptrekk

Ha pa omtrent det samme som du hadde da du trente armen.

Beskrivelse

St& med skulderbreddes avstand mellom fottene og hold
stangen i hendene. Trekk s& stangen opp til @vre del av brystet
mens du skyver albuene ut til siden.

Repetisjoner
2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 ganger
Kort pause

2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 ganger

Tranar: Axlar
Vikter

Uppdragning

Ha ungefar samma vikter som du hade nar du tranade armarna.

Beskrivning

Sta med fotterna pa en axelbredds avstand och hall stangen i
handerna. Dra darefter upp stangen till den évre delen av brost-
korgen samtidigt som du skjuter ut armbagarna &t sidorna.

Repetitioner
2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger

4k Optraek
Traener: Skuldre
Vagte

Hav omtrent det samme p&, som du havde, da du treenede armene.

Beskrivelse

St& med skulderbreddes afstand mellem fedderne og hold stangen i
heenderne. Traek sé& stangen op til den ovre del af brystet, mens du
skyder albuerne ud til siden.

Gentagelser
2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange
Kort pause
2/2 - 4 gange
3/1 - 4 gange
1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange




ritiz Skulderpress

Trener: Skuldre

Vekter

Ha pa det samme som du hadde pé forrige ovelse.

Beskrivelse
Sta med skulderbreddes avstand mellom fettene og vipp stangen rundt i
skulderhayde. Boy litt i kneleddet. Dette er utgangsposisjon. Skyv s& stangen
over hodet. Pass pa at du hele tiden jobber med stangen litt foran hodet, og
stram godt i magen for & stabilisere overkroppen.

Repetisjoner
2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 ganger

2/2 - 4 ganger
3/1 - 4 ganger
1/1 - 16 ganger
4/4 - 2 ganger
Kort pause

i Axelpress

Tranar: Axlar

Vikter
Ha ungefar samma vikter som i den forra 6vningen.

Beskrivning

St& med fotterna pa en axelbredds avstand och svéang runt stangen i axelhojd.
Boj knélederna en aning. Detta ar utgdngspositionen. Lyft darefter upp stangen
6ver huvudet. Se till att du hela tiden jobbar med stangen en liten bit framfor
huvudet, spann magen ordentligt for att stabilisera Gverkroppen.

Repetitioner
2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger
Kort paus

2/2 - 4 génger
3/1 - 4 génger
1/1 - 16 génger
4/4 - 2 génger

iz Skulderpres
Treener: Skuldre
Vagte
Hav det samme p4, som du havde pé i forrige evelse.
Beskrivelse
St& med skulderbreddes afstand mellem fedderne og vip stangen rundt
i skulderhojde. Boj lidt i kneeleddet. Dette er udgangsposition. Skyd sa
stangen over hovedet. Pas p3, at du hele tiden arbejder med stangen lidt
foran hovedet, og stram godt i maven for at stabilisere overkroppen.

Gentagelser

2/2 - 4 gange 2/2 - 4 gange
3/1- 4 gange 3/1- 4 gange
1/1 - 16 gange 1/1 - 16 gange
4/4 - 2 gange 4/4 - 2 gange
Kort pause
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