Hardworkout.no g4y HARDWORKOUT
Styrke og hypertrofi: Plan 2: gkt 1

a 0 1. Benpress i apparat

I il Plasser bena pa fotbrettet i hofterbreddes avstand. Ha ca. 90
‘”‘“j‘ : J”“ grader i kneerne. Stram opp i mage- og korsryggregionen og
W press opp til bena er nesten strake. Vend tilbake til

startstillingen og gjenta.
Sett: 5, Repetisjoner: 5-6 , Vekt: 85-90 % 1RM, Pause: 2
min 30 sek

n 2. Hip thrust pa benk m/vektstang

ol Il Legg skulderpartiet ditt p& en benk, ha fattene og setet i gulvet
‘“\;ﬁ/“ J”“ med knaerne bayd. Med en vektstang over hoftene, strekkes
L/ hoften ut ved at du strammer setemuskulaturen. Senk setet

ned mot gulvet og gjenta.
Sett: 5, Repetisjoner: 5-6 , Vekt: 85-90 % 1RM, Pause: 2
min 30 sek

n 3. Bulgarsk utfall pa benk m/hantler
\ il Sta med bakre ben pa stol og en hantel i hver hand. Senk deg
[ M "”"“’” ned til du har ca 90 grader i fremste kne og skyv deg opp til
) utgangsposisjon igjen. Kne og ta skal peke rett frem og ryggen
holdes rett under hele gvelsen.
Sett: 5, Repetisjoner: 5-6 , Vekt: 85-90 % 1RM, Pause: 2
min 30 sek

D)
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n 4. Liggende leg curl
b Ligg pa magen med strake ben og knaerne like utenfor
‘“M(‘“ “M‘“ setekanten. Fiksér overkroppen med grep om handtakene.
(ol Bay maksimalt i knelleddet, og senk rolig tilbake. Hold anklene
bayd under hele bevegelsen.
Sett: 5, Repetisjoner: 6-8 , Vekt: 85-90 % 1RM, Pause: 2

min 30 sek
a 0 5. Standing Calf i apparat
A Plasser den forreste delen av fattene pa fotbrettet. St& med
uTTARYIA strake ben og med fgttene i ca. hoftebreddes avstand. Press
.| opp til tastdende. Senk tilbake.
Sett: 5, Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 85-90 % 1RM, Pause: 2
min 30 sek
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