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abilice

: Qvelser

Disse manualene kan brukes for & trene
hele kroppen. Velg tyngde etter hvor sterk
du er, hvor mange repetisjoner du skal
gjore, og hvilke muskler du skal trene.

Dessa vikterna kan anvandas for att tréna
hela kroppen. Valj tyngden efter hur stark
du &r, efter hur ménga repetioner du ska
gora samt vilka muskler du ska tréna.

Disse manualer kan anvendes til at treene
hele kroppen. Veelg tyngde efter hvor
steerk du er, hvor mange gentagelser du
skal gere, og hvilke muskler du skal treene.



4 Antall repetisjoner: 12-24 x 3
*3 Antal repetitioner: 12-24 x 3
“2“ Antal gentagelser: 12-24 x 3

iz Knebay

Trener: Forside lar og setemuskulatur

Stad med fottene i hoftebreddes avstand. Sett deg s& ned som
du skal sette deg pa en stol (til kneerne er i 90 grader) og reis
deg opp igjen. Skyv setet godt ut bak, hold brystet oppe og ha
tyngden pé heelene.

=i Knabg)

Tranar: Framsida &r och satesmuskulatur

Stéd med fotterna en hoftbredd isar. Sétt dig sedan ner som
om du ska satta dig pa en stol (tills knana &r i 90 grader) och
res dig upp igen. Skjut ut satet ordentligt bakat, hall brostet
uppratt och ha tyngden p& halarna.

: Knaeboj

Treener: Forside l&r og seedemuskulatur

Stad med fodderne i hoftebreddes afstand. Seet dig s& ned, som
nar du skal seette dig pa en stol (til knaeene er i 90 grader) og
rejs dig op igen. Skyd seedet godt ud bagtil, hold brystet oppe
og hav tyngden pa heelene.




%% Antall repetisjoner: 12 x 3 pé hvert ben.
ee® Antal repetitioner: 12 x 3 for varje ben.

::.“ Antal gentagelser: 12 x 3 pé hvert ben.

iz Utfall

Trener: Forside lar og setemuskulatur

Hold en manual i hver hand og st& med fottene i hoftebreddes
avstand. Sett det ene benet langt frem (teerne skal alltid veere
foran kneet) og boy begge knaerne til 90 grader. Gjenta alle
repetisjonene pa& samme ben for du bytter.

= Utfall

Tréanar: Framsida l&r och satesmuskulatur

Hall en hantel i varje hand och std med fotterna en héftbredd
isar. Satt det ena benet l@ngt fram (t&rna ska alltid vara framfor
knat) och bgj bada knana till 90 grader. Gor alla upprepningar
pa& samma ben innan du byter.

2 Udfald
Treener: Forside l&r og seedemuskulatur

Hold en manual i hver hand og st& med fedderne i hoftebreddes

afstand. Seet det ene ben langt frem (teeerne skal altidveere foran
knaeet) og bej begge knaeene til 90 grader. Gentag alle gentagel-
serne pa samme ben, for du skifter.




%% Antall repetisjoner: 12-16 x 3
ee® Antal repetitioner: 12-16 x 3

°
®eee® Antal gentagelser: 12-16 x 3

riliz Brystpress

Trener: Brystet og noe skuldre

Ligg pa ryggen med beyde knaer og hold en manual i hver
hand. Rett ut fra brystet pa hver side skyver du manualene
mot taket. Senk albuene mot gulvet igjen til du har 90 grader i
albueleddet fer du skyver opp igjen. Pass pa a stive av hand-
leddene slik at de er helt rette. Tips! Du kan gjerne bruke en
stepkasse eller treningsbenk & ligge pé for & komme litt opp
fra gulvet nar du gjer avelsen.

Brostpress

Tranar: Brost och axlar

Ligg pa ryggen med bsjda kndn och hall en hantel i varje
hand. Lyft bada hantlarna ratt ut fran brostet mot taket. Sank
armbagarna mot golvet igen tills du har armbagsleden i 90
grader innan du lyfter uppét igen. Tank pa att l&sa handle-
derna sa att de &r helt raka. Tips! Du kan garna anvéanda en
steplada eller traningsbank att ligga pa for att komma upp lite
nar du gor évningen.

Brystpres

Treener: Brystet og i nogen grad skuldre

Lig pa ryggen med bejede knae og hold en manual i hver
hand. Lige ud fra brystet pa hver side skyder du manualerne
mod taget. Saenk albuerne mod gulvet igen, til du har 90
grader i albueleddet, for du skyder op igen. Serg for at afstive
héndleddene p& en s&dan made, at de er helt strake. Tips! Du
kan godt bruge en stepkasse eller traeningsbaenk til at ligge
pa for at komme lidt op fra gulvet, nar du udferer evelsen.

$  Antall repetisjoner: 12-16 x 3 pa hver arm.
e Antal repetitioner: 12-16 x 3 p& varje arm.
s. Antal gentagelser: 12-16 x 3 pa hver arm.

Hit: Staende roing
Trener: Rygg og noe skuldre

Boy overkroppen fremover og skyv setet bakover. Dra manualene
opp mot navlen, kjenn at du presser skulderbladene sammen bak.
Overkroppen skal holdes helt i ro i den fremoverbeyde posisjonen.

Stdende rodd

Trénar: Rygg och lite axlar

Boj dverkroppen framdver och luta setet bakat. Dra hantlarna
upp mot naveln, kann att du pressar skulderbladen ihop bak.
Overkroppen skall héllas helt stilla i den framatbgjda positionen.

i

o .

: Staende roning

Traener: Ryg og i nogen grad skuldre

Boj overkroppen fremover og skyd saedet bagover. Traek manualerne
op mod navlen, fol, at du presser skulderbladene sammen tilbage.
Overkroppen skal holdes helt i ro i den fremoverbejede stilling.




800%®  Antall repetisjoner: 12-16 x 3 p& hver arm.
©000, Antal repetitioner: 12-16 x 3 pa varje arm.
o.“: Antal gentagelser: 12-16 x 3 pa hver arm.

Hil: Kick backs
Trener: Bakside arm (triceps)

Sett bena etter hverandre (med hoftebreddes avstand for bedre balanse)
og len deg fremover med handen pa det fremste laret. Venstre hand pa
venstre lar, eller hayre hand pa heyre ar. | denne evelsen skal du ha tak
i muskelen som strekker ut armen. For & fa tak i den mé all bevegelse
skje i albueleddet ved at armen beyes og strekkes helt ut. Du skal kjenne
at det strammer godt pa baksiden av armen nar armen er strukket helt
ut. Gjenta alle repetisjonene med samme arm for du bytter.

Kick backs

Tranar: Armens baksida (triceps)

Satt benen efter varandra (med ett hoftsbredds avstand for battre balans)
och luta dig framat men handen pa det framsta laret. Vanster hand pa
vanster &r eller hoger hand pa hoger l&r. | denna 6vning ska du ha tag

i musklerna som strecker ut armen. Detta & muskeln som stracker ut
armen och for att komma &t den méste alla rorelser ske i armbagsleden
genom att armen bojs och stracks ut helt. Du ska k&nna att det stramar
ordentligt p& baksidan av armen nar armen &r helt utstrackt. Gor alla
upprepningar med samma arm innan du byter.

iz Kick backs

Traener: Bagside arm (triceps)

Saet benene efter hinanden (med hoftebreddes afstand for bedre balance)
og leen dig fremover med handen pa det forreste lar. Venstre hand pa
venstre |ar, eller hejre hand pa hejre [r. | denne ovelse skal du ha tag i
den muskel, der streekker armen ud. For & fa tag i den skal al beveegelse
ske i albueleddet, ved at armen bejes og straekkes helt ud. Du skal fole,

at det strammer godt pa bagsiden af armen, nar armen er strakt helt ud.
Gentag alle gentagelserne med samme arm, for du skifter.

o®® Antall repetisjoner: 12-16 x 3
eee  Antal repetitioner: 12-16 x 3
.8 Antal gentagelser: 12-16 x 3

riliz Biceps curl

Trener: Forside arm (biceps)

Sta rett opp og ned med armene ned foran deg og en vekt i hver hand. Boy

deretter armene opp mot deg. Stopp for du nar hvileposisjon oppe og strekk
armene helt ut etter hver repetisjon. Alternativt kan du lefte annenhver arm
vekselvis. Da ma du doble antall repetisjoner for du hviler, slik at du fortsatt
far 12-16 repetisjoner pa hver arm.

Bicepsbdj

Tranar: Armens framsida (biceps)

St& ratt upp och ner med armarna framfor dig och en vikt i varje hand. Boj
sedan armarna upp mot dig. Stanna innan du nar vilolaget langst upp och
stréck ut armarna helt rakt efter varje repetition. Alternativt kan du lyfta
en arm i taget véxelvis, d& maste du dubbla antalet upprepningar innan du
vilar sa att du fortfarande far 12-16 upprepningar med varje arm.

Biceps curl

Treener: Forside arm (biceps)

A0S R

St lige op og ned med armene ned foran dig og en veegt i hver hand. Boj
derefter armene op mod dig. Stop, fer du nar hvilestillingen oppe, og straek
armene helt ud efter hver gentagelse. Alternativt kan du lefte hver anden
arm skiftevis. S& méa du fordoble antal gentagelser, for du hviler, séledes at
du fortsat far 12-16 gentagelser pé hver arm.




00002 Antall repetisjoner: 12-16 x 3
o®  Antal repetitioner: 12-16 x 3

E Antal gentagelser: 12-16 x 3

iz Sidehev

Trener: Midtre del av skulderen (delta)

Sta rett opp og ned med armene foran deg med cirka 30

graders boy i albueleddet. Loft s& armene ut til siden, opp
til skulderhoyde, mens du fortsetter & holde samme bay i
albuene. Albuer og pekefingre er de to hoyeste punktene

nar armen er loftet ut til siden. Senk armene rolig tilbake

igjen til utgangsposisjon.

Sidolyft

Tranar: Mellersta delen av axeln (delta)

Sta ratt upp och ner med armarna framfor dig med cirka
30 graders bojning i armbagsleden. Lyft armarna ut at
sidorna, upp till axelhojd, medan du bibehaller samma
bojning i armbégarna. Armbéagarna och pekfingrarna ar
de tva hégsta punkterna nar armarna ar lyft ut till sidan.
Sank lugnt tillbaka armarna till utgéngslaget igen.

Traener: Midterdelen af skulderen (delta).
Sté lige op og ned med armene foran dig med cirka 30

graders bej i albueleddet. Loft s& armene ud til siden, op til
skulderhejde, mens du fortseetter med at holde samme boj
i albuerne. Albuer og pegefingre er de to hejeste punkter,
nar armen er loftet ud til siden. Seenk armene roligt tilbag

igen til udgangsstillingen..




®0e_  Antall repetisjoner: 12-16 x 3
Antal repetitioner: 12-16 x 3
Antal gentagelser: 12-16 x 3

ks Skulderpress
Trener Muskelen p& oversiden av skulderen (kappe-
muskelen), samt midtre del av delta (skulderen)

St& med hoftebredddes avstand mellom fottene og hold
manualene i skulderhayde, klare til & presses oppover.
Press manualene i rett linje mot taket til armene er
strukket ut. Pass pa & holde manualene litt foran hodet
og stram magen godt for & unngd unedig svai i ryggen.
Senk s rolig ned igjen til utgangsposisjon.

=iz Axelpress
Tranar: Muskeln pé ovansidan av axlarna (kappmuskeln),
samt mellersta delen av delta (axeln)

Stad med en hoftbredds avstand mellan fétterna och hall
hantlarna i axelhdjd redo att lyftas uppét. Lyft hantlarna
i en rat linje mot taket tills armarna &r utstrackta. Se till
att hélla hantlarna lite framfér huvudet och spann magen
ordentligt fér att inte svanka i ryggen. Sank lugnt tillbaka
armarna till utgangslaget igen.

wkx Skulderpres
Trener: Musklen pa oversiden af skulderen (kappe-
musklen), samt midterdelen af delta (skulderen)

Stad med hoftebreddes afstand mellem fedderne og hold
manualerne i skulderhejde, klare til at blivepresset opover.
Pres manualerne i lige linje mod taget, til armene er strakt
ud. Serg for at holde manualerne lidt foran hovedet og
stram maven godt for at undgd unedig svaj i ryggen.
Seenk sa rolig ned igen til udgangsstillingen.




Abilica Trio

Manualer i jern belagt med neoprene grepsbelegg
som gjor dem behagelige & trene med. 2x1 kg, 2x2 kg.
og 2x3 kg. Leveres med praktisk stativ.

= Abilica Trio

Neoprenkladda gjutjarnshantlar som &r behagliga att
trana med. 2x1 kg, 2x2 kg och 2x3 kg. Levereras
med praktiskt stall.

i+ Abilica Trio
Handveegte i jern belagt med neopren som gor dem
behagelige at treene med. 2x1 kg, 2x2 kg, 2x3 kg.

Leveres med praktisk stativ.
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