
HIIT trening kroppsvekt/vekt

 
 

1. Knebøy med hantler
Stå med hoftebreddes avstand mellom føttene og en hantel i hver hånd.
Bøy ned til ca 90 grader i knærne og skyv opp til utgangsposisjon igjen.
Hold ryggen rett under hele øvelsen.
Reps: 10

 
2. Hoppende knebøy
Start i en stående posisjon. Bøy så i knærne og berør bakken med
hendene. Hopp opp med maksimal kraft fra knebøyposisjonen og strekk
armene opp over hodet.
Reps: 10

 
 

3. Sittende hantelpress
Sitt med god støtte i ryggen, ha bøyde albuer og fiksér mage- og
korsryggregionen. Ha et godt grep om hantlene som holdes på utsiden
av skuldrene. Press opp til hantlene holdes på strake armer over hodet.
Reps: 10

 
4. Push up
Plasser hendene i mer enn skulderbreddes avstand og sett føttene på
benken. Fikser kroppen og senk den ned mot gulvet. Press tilbake uten
å knekke i hoften.

Utføres som AMRAP (as many reps as possible)
Varighet: 30 sek

 
 

5. Chin up
Heng med et bredt grep og trekk deg rett opp til nakken er på høyde
med grepet. Senk rolig tilbake. Hold blikket rettet fram og ned under hele
bevegelsen.
Reps: 10

 
 

6. Stående hantelcurl
Stå med hantlene hengende ned langs siden. Bøy i albuene og løft
hantlene helt opp samtidig som du dreier de utover. Senk rolig tilbake.
Reps: 12
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7. Hamstring curle
Ligg på magen på apparatet og hold i håndtakene. Begge bena er festet
under pøllen. Bøy knærne og trekk pøllen opp mot sete, senk rolig
tilbake igjen.
Reps: 10

 
 

8. Dips
La kroppsvekten henge på strake armer. Sørg for å ha senkede skuldre.
Bøy i knærne og senk overkroppen rolig ned til overarmene er omtrent
horisontale. Press opp igjen.

Utføres som AMRAP (as many reps as possible)
Varighet: 30 sek

 
9. Romaskin
Juster motstanden med hendelen på din høyre side. Trykk på "on", velg
hvilken informasjon du vil se på skjermen og start roingen.

Så høyt tempo som mulig.
Distanse: 500m
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