
Økt 2: Pull

 
 

1. Stående roing m/hantler
Ha en hantel i hver hånd og stå med skulderbreddes avstand mellom bena. Len
deg fremover og la armene henge ned mot bakken. Trekk hantlene opp mot
magen/nedre del av brystet, trekk skulderbladene godt sammen og senk rolig ned
igjen.
Sett: 3 , Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1 min 30 sek

 
 

2. Sittende roing m/kabel
Sitt med rett rygg, en liten bøy i knærne og skuldrene trukket godt fram. Trekk
håndtaket mot magen samtidig som du presser brystkassen fram og skuldrene
trekkes sammen. Slipp rolig tilbake til startstillingen og gjenta.
Sett: 3 , Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1 min 30 sek

 
 

3. Nedtrekk i apparat, pronert grep
Ta et bredt grep, legg deg litt bakover og kikk skrått opp. Press brystkassen fram
og trekk stangen ned til brystet. Før langsomt tilbake og gjenta.
Sett: 3 , Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1 min 30 sek

 
 

4. Smal nedtrekk, underhåndsgrep
Velg over- eller undertak. Press brystkassen fram samtidig som stangen trekkes
til haken. Armene holdes til sist tett mot kroppen og sluttstillingen markéres. Før
langsomt tilbake og gjenta.
Sett: 3 , Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1 min 30 sek

 
 

5. Stående bicepscurl m/hantler
Stå med hantlene hengende ned langs siden. Bøy i albuene og løft hantlene helt
opp samtidig som du dreier de utover. Senk rolig tilbake.
Sett: 3 , Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1 min 30 sek

 
6. Crunch
Ligg på ryggen med bøyde knær og føttene i gulvet. Løft hodet og overkroppen,
slik at kun korsryggen til sist berører underlaget, og senk tilbake. Sørg for en jevn
bevegelse.
Sett: 3 , Repetisjoner: 20 , Pause: 1 min 30 sek

 
 

7. Russian Twist m/hantel
Sitt på en matte og hold en hantel med begge hender foran deg med bøyde
albuer. Len overkroppen litt bakover og løft føttene opp fra matten. Før hantelen
til siden slik at du rotérer overkroppen kontrollert. Gjenta vekselvis fra side til side.
Sett: 3 , Repetisjoner: 8-10 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 1 min 30 sek
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