Hardworkout.no g2y HARDWORKOUT

Maksstyrke for Veltrente! @kt 1 TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

Okt 1
Programmet har til hensikt & ke maksimal muskelstyrke og kan brukes av alt fra nybegynnere til erfarne.

1. Knebgy med pause

Start stdende med stangen hvilende bak nakken. Grepet er sa smalt som mulig
utenfor skuldrene. Tomlene rundt stangen. Bena er litt bredere enn hoftebredde.
Brystet opp og ryggen spent. Sett deg "bak og ned” med setet. Hold en oppreist
og ngytral rygg under hele bevegelsen. Stopp nar hofteleddet er lavere enn
kneleddet. Ta en pause pa ca. 1 sekund. Trykk gjennom haelen pa vei opp til
startposisjon.

Sett: 4, Reps: 5, Progresjon: LP

2. Benkpress
Ligg med fattene i gulvet og hold stangen pa strake armer over brystet. Ha litt

o) N

/ﬂ " 5 bredere grep enn skulderbredden. Senk stangen langsomt, til den bergrer brystet,
: ‘] N'} il og press opp igjen med noe starre hastighet.
() )
1/ Sett: 5, Reps: 5, Progresjon: LP
3. Marklgft
(Qw Hold blikket rettet fremover under hele gvelsen. Vektstangen henger pa strake

armer, fores sa neert kroppen som mulig, men uten at den forstyrrer
hensiktsmessig bevegelse og teknikk. Trekk pusten pa vei ned, hold i gvelsens
nedre fase, og pust deretter ut pa vei opp. Hvis gvelsen kun gjennomfgres med
opplaft (olympisk Iaft), trekkes pusten godt fgr stabilisering og oppleftet starter.
Hold lett svai i korsryggen og etterstreb & holde denne gjennom hele opplgftet.
Skulderbreddes benstilling, tyngdepunktet holdes rett igiennom kroppen, med noe
mer fordelt tyngdekontakt pa bakre halvdel av fot.

Sett: 5, Reps: 3, Progresjon: LP

4. Chin Up
(Qw " Heng mgd gt bredt grep og trekk deg rett opp til nakken er pa hgyde med grepet.
J A 5\\.} J‘ . \}\;} Senk rolig tilbake. Hold blikket rettet fram og ned under hele bevegelsen.
i ‘\‘;/ Sett: 4, Reps: 6-8 , Progresjon: @P
5. Staende triceps press
(Qw Y Sta med en stang hevet over hodet. Bay i albuene slik at stangen senkes bak
d, 5\\.} I \ﬁ hodet. Press derfa tilbake til startstillingen.
i ‘\‘;/ Sett: 4, Reps: 8-10 , Progresjon: @P

6. Facepulls med tau/kabel
(Qw 'ﬁ Sta med strake armer og hold et smalt grep i ca ansiktshgyde. Len deg litt
R\ bakover og bgy lett i kneerne. Trekk tauet mot ansiktet mens du fgrer albuene ut
i S til siden og trekker skulderbladene sammen. Unnga a lgfte skuldrene. Slipp rolig
tilbake og gjenta.

Sett: 4, Reps: 8-10 , Progresjon: @P
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