Hardworkout.no

12 ukers Push/Pull/ Legs treningsprogram for

jenter
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fa'y HARDWORKOUT

TREMNING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

1. Sittende hantelpress m/stotte

Sitt med god stette i ryggen, ha bayde albuer og fiksér mage-
og korsryggregionen. Ha et godt grep om hantlene som holdes
pa utsiden av skuldrene. Press opp til hantlene holdes pa
strake armer over hodet.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

2. Skulderpress i maskin

Sitt med god stette i ryggen og ta et bredt grep. Spenn godt
opp i mage- og korsryggregionen og press opp fra ca.
skulderniva til armene er strake. Senk langsomt tilbake og
gjenta.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

3. Liggende brystpress m/hantler

Ligg pa ryggen med fattene i gulvet og hold hantlene pa strake
armer over brystet. Senk hantlene i en svak bue mot utsiden
av skuldrene og press tilbake til startstillingen med noe starre
hastighet. Unnga for mye svai i korsryggen.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

4. Skra brystpress m/hantler

Ligg pa ryggen med fattene i gulvet og hold hantlene pa strake
armer over brystet. Senk hantlene i en svak bue mot utsiden
av skuldrene og press tilbake til startstillingen med noe starre
hastighet. Unnga a svaie for mye i korsryggen.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

5. Dips m/stotte

La kroppsvekten hvile pa strake armer samtidig som du star pa
fotbrettet. Sgrg for & ha senkede skuldre. Senk overkroppen
rolig ned til overarmene er omtrent horisontale. Press opp
igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 6-8 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek
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