
Økt 1: Hamstrings

 
 

1. Liggende ettbens leg curl i apparat
Ligg på magen med strake ben og knærne like utenfor
setekanten. Fiksér overkroppen med grep om
håndtakene. Press den ene anklen mot ankelputen og
bøy maksimalt i kneleddet før du senker rolig tilbake.
Unngå å løfte bekkenet fra benken. Gjenta øvelsen med
det andre benet.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-10-8 , Vekt: 65-80 % 1RM,
Pause: 1 min 30 sek

 
 

2. Rumensk markløft m/vektstang
Hold stangen med overhåndsgrep hengende foran
kroppen med strake armer i hoftehøyde. Skuldre skal
være noe tilbaketrukket, bryst noe opp og frem, ryggen
med naturlig svai og knærne lett bøyd. Senk stangen ved
å 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 på kroppen. Gå så langt
bevegeligheten tillater. Returner til utgangsposisjon ved å
drive hoftepartiet fremover.
Sett: 5 , Repetisjoner: 5 , Vekt: 85-90 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

 
 

3. Gående utfall m/hantler
Stå med samlede ben og hold en hantel i hver hånd. Løft
det ene benet, og gå framover på rett linje. Når det bakre
benet treffer gulvet, spenner du fra og tar et nytt steg
med det andre benet. Overkroppen skal være rett. Husk
knær over tær gjennom hele øvelsen.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause:
1 min 30 sek

 
 

4. Liggende leg curl
Ligg på magen med strake ben og knærne like utenfor
setekanten. Fiksér overkroppen med grep om
håndtakene. Bøy maksimalt i knelleddet, og senk rolig
tilbake. Hold anklene bøyd under hele bevegelsen.
**Dropsett på siste settet
Sett: 3 , Repetisjoner: 15 , Vekt: 65-80 % 1RM
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