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fa'y HARDWORKOUT

TREMNING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

1. Kneboy med vektstang

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
neytral rygg under hele bevegelsen. Stopp nar hofteleddet er
lavere enn kneleddet. Trykk gjennom haelen pa vei opp til
startposisjon.

Sett: 4, Repetisjoner: 10-12 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

2. Rumensk markloft

Hold stangen med overhandsgrep hengende foran kroppen
med strake armer i hofteh@yde. Skuldre skal veere noe
tilbaketrukket, bryst noe opp og frem, ryggen med naturlig svai
og knaerne lett bayd. Senk stangen ved a sette setet ut
samtidig som overkroppen senkes fremover. Se rett frem,
behold skuldrene tilbaketrukket og ryggen strak under
bevegelsen. Stangen senkes rett ned, hele tiden tett pa
kroppen. Ga sa langt bevegeligheten tillater. Returner til
utgangsposisjon ved a drive hoftepartiet fremover.

Sett: 3, Repetisjoner: 10-12 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

3. Leg extension

Sitt med bgyde knaer (ca. 120 grader) og strekk benene
maksimalt ut. Senk rolig tilbake.

Sett: 4, Repetisjoner: 10-12 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

4. Sittende leg curl

Sitt helt bak i setet og rett opp overkroppen samtidig som du
holder i handtakene. Press anklene mot puten, bay maksimalt i
knaerne og vend rolig tilbake til startstillingen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10-12 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

5. Standing Calf i apparat

Plasser den forreste delen av fgttene pa fotbrettet. Sta med
strake ben og med fgttene i ca. hoftebreddes avstand. Press
opp til tastdende. Senk tilbake.

Sett: 4, Repetisjoner: 10-12 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

Side 1 av 1 @ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8871
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8871
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=59
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=59
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=128
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=128
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=57
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=57
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3219
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3219
https://exorlive.com/video/?ex=8871,59,128,57,3219&culture=nb-NO

