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NO: Knebøy
Trener: Forside lår og setemuskulatur
Vekter  
Her er det store muskler som trenes så legg på godt med vekter. Det skal være sånn at 
du så vidt orker å gjennomføre de siste repetisjonene. Antagelig den øvelsen du har på 
aller mest vekter gjennom hele programmet.
Beskrivelse 
Ha stangen med vektene på nakken/skuldrene. Kjenn etter hvor det er behagelig for deg å 
ha den. Stå med føttene i hoftebreddes avstand. Sett deg så ned som du skal sette deg 
på en stol (til knærne er i 90 grader) og reis deg opp igjen. Skyv setet godt ut bak, hold 
brystet oppe, og ha tyngden på hælene. 
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

SE: Knäböj
Tränar: Framsidan av lår och    sätesmuskulaturen
Vikter 
Här är det stora muskler som tränas. Lägg på rejält med vikter, men du ska orka  
genomföra sista repetitionerna. Det här är antagligen den övning då du lägger på  
mest vikter under hela programmet.
Beskrivning  
Ha stången med vikterna på nacken/axlarna. Känn efter var det känns behagligt för dig att 
ha den. Stå med fötterna på en höftbredds avstånd. Sätt dig sedan ner som om du skulle 
sätta dig på en stol (tills knäna befinner sig i 90 graders vinkel) och res dig upp igen. 
Skjut ut sätet rejält baktill, håll upp bröstkorgen och låt tyngden vila på hälarna. 
Repetitioner 
2/2 – 8 gånger 
3/1 – 8 gånger 
1/1 – 16 gånger 
4/4 – 2 gånger
Kort paus (börja om igen vid nästa naturliga ställe i musiken)
2/2 – 8 gånger 
3/1 – 8 gånger 
1/1 – 16 gånger 
4/4 – 2 gånger

DK: Knæbøjning
Træner: Forside af lår og sædemuskulatur
Vægte  
Her er det store muskler, der trænes, så læg godt med vægte på. Det skal være sådan, 
at du lige kan klare at gennemføre de sidste gentagelser. Antagelig den øvelse, du har 
allermest vægte på gennem hele programmet.
Beskrivelse  
Hav stangen med vægte på nakken/skuldrene. Mærk efter, hvor det er behageligt for dig 
at have den. Stå med fødderne i hoftebreddes afstand. Sæt dig så ned, som om du skulle 
sætte dig på en stol (til knæene er i 90 grader) og rejs dig op igen. Skyd sædet godt 
bagud, hold brystet oppe, og hav tyngden på hælene.
Gentagelser 
2/2 – 8 gange 
3/1 – 8 gange 
1/1 – 16 gange 
4/4 – 2 gange
Kort pause (start igen ved næste naturlige anledning i musikken)
2/2 – 8 gange 
3/1 – 8 gange 
1/1 – 16 gange 
4/4 – 2 gange
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NO: Benkpress
Trener: Brystmusklene, samt noe skuldre og bakside armer (triceps)
Vekter  
Dette er mindre muskler så her kan du ta av en del vekter, men det 
skal fortsatt være sånn at du så vidt orker å gjennomføre de siste 
repetisjonene.
Beskrivelse 
Ligg på ryggen med bøyde knær og hold hendene lengst ut på stangen 
på hver side. Rett ut fra brystet på hver side skyver du stangen mot 
taket. Senk albuene mot gulvet igjen til du har 90 grader i albueleddet 
før du skyver opp igjen. Om du er usikker på hvor langt ned du skal 
med stangen, stopp den i cirka knyttneves avstand fra brystet. Pass 
på å stive av håndleddene slik at de er helt rette. Tips! Du kan gjerne 
bruke en stepkasse eller treningsbenk å ligge på for å komme litt opp 
fra gulvet når du gjør øvelsene. 
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

SE: Bänkpress
Tränar: Bröstmusklerna samt delvis axlar och baksidan armarna (triceps)
Vikter 
Det är mindre muskler du tränar, så nu kan du ta bort en del av  
vikterna. Du ska fortfarande ha lite ork kvar att genomföra de sista 
repetitionerna.
Beskrivning  
Ligg på rygg med böjda knän och håll händerna längst ut på stången 
på varje sida. Rakt ut från bröstkorgen på varje sida ska du lyfta upp 
stången mot taket. Sänk ner armbågarna mot golvet tills armbågsleden 
är vinklad i 90 grader innan du lyfter upp igen. Om du är osäker på hur 
långt ner du ska föra stången, så stanna stången på ungefär en knytnä-
ves avstånd från bröstkorgen. Se till att vara styv i handlederna så att de 
är helt raka. Tips! Du kan gärna använda en stepbräda eller träningsbänk 
att ligga på för att komma upp lite från golvet när du utför övningen. 
Repetitioner 
2/2 – 4 gånger 
3/1 – 4 gånger 
1/1 – 16 gånger 
4/4 – 2 gånger
Kort paus
2/2 – 4 gånger 
3/1 – 4 gånger 
1/1 – 16 gånger 
4/4 – 2 gånger
Kort paus
2/2 – 4 gånger 
3/1 – 4 gånger 
1/1 – 8 gånger

DK: Bænkpres
Træner: Brystmusklerne, samt i nogen grad skuldre og bagside  
             af arme (triceps)
Vægte  
Dette er mindre muskler, så her kan du tage en del vægte af, men det 
skal fortsat være sådan, at du lige kan klare at gennemføre de sidste 
gentagelser.
Beskrivelse  
Lig på ryggen med bøjede knæ og hold hænderne længst ude på 
stangen til hver side. Lige ud fra brystet på hver side skyder du stangen 
mod taget. Sænk albuerne mod gulvet igen, til du har 90 grader i 
albueleddet, før du skyder op igen. Hvis du er usikker på, hvor langt ned 
du skal med stangen, så stop den i ca. knytnæves afstand fra brystet. 
Pås på at afstive håndleddene, så at de er helt rette. Tips! Du kan godt 
bruge en stepkasse eller en træningsbænk at ligge på for at komme lidt 
op fra gulvet, når du udfører øvelserne.
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
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NO: Omvendt markløft 
Trener: Bakside lår
Vekter  
Her kan du godt legge på mer i forhold til forrige øvelse. Mange opplever her at flaskehal-
sen er hendene – derfor er mengden vekter gjerne relatert til hvor mye du orker å holde 
i hendene.
Beskrivelse 
Stå med føttene i hoftebreddes avstand og hold stangen i hendene. Bøy deg fremover 
med rett rygg. Tenk at du har et kors i ryggen som både trekker skuldrene bakover, og 
holder ryggen rett. Skyt setet ut bak og hold stangen inntil kroppen hele veien. Stopp når 
stangen når litt under knærne. 
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

SE: Omvänt marklyft 
Tränar: Baksidan av lår
Vikter 
Här kan du gärna lägga på fler vikter jämfört med den senaste övningen. Många tycker att 
det är händerna som blir en flaskhals här – därför är mängden vikter i denna övning ofta 
relaterad till hur mycket du orkar hålla i händerna.
Beskrivning  
Stå med fötterna på en höftbredds avstånd och håll stången i händerna. Böj dig framåt 
med rak rygg. Tänk dig att du har ett kors i ryggen som både drar axlarna bakåt och håller 
ryggen rak. Skjut ut sätet baktill och håll stången intill kroppen hela vägen. Stoppa när 
stången befinner sig strax under knäna. på hälarna. 
Repetitioner 
2/2 – 8 gånger 
3/1 – 8 gånger 
1/1 – 16 gånger 
4/4 – 2 gånger
Kort paus (börja om igen vid nästa naturliga ställe i musiken)
2/2 – 8 gånger 
3/1 – 8 gånger 
1/1 – 16 gånger 
4/4 – 2 gånger

DK: Omvendt jordløft
Træner: Bagside af lår
Vægte  
Her kan du godt lægge mere på i forhold til forrige øvelse. Mange oplever her, at flaske-
halsen er hænderne – derfor står mængden af vægte gerne i forhold til, hvor meget du 
kan klare at holde i hænderne.
Beskrivelse  
Stå med fødderne i hoftebreddes afstand og hold stangen i hænderne. Bøj dig fremover 
med ret ryg. Forestil dig, at du har et kors i ryggen, der både trækker skuldrene bagover 
og holder ryggen ret. Skyd sædet bagud og hold stangen ind til kroppen hele vejen. Stop, 
når stangen når lidt under knæene.
Gentagelser 
2/2 – 8 gange 
3/1 – 8 gange 
1/1 – 16 gange 
4/4 – 2 gange
Kort pause (start igen ved næste naturlige anledning i musikken)
2/2 – 8 gange 
3/1 – 8 gange 
1/1 – 16 gange 
4/4 – 2 gange
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