
Økt 4: Push

 
 

1. Stående sidehev m/hantler
Stå litt framoverbøyd, med 100-110 graders bøy i albuene og hantlene litt framfor
deg. Løft armene ut og opp, og søk høyest med albue og lillefinger. Senk
langsomt tilbake. Hantlene heves maks. 15 grader over horisontalplanet.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

2. Stående fronthev med vektskive
Stå oppreist med hoftebreddes avstand mellom bena. Hold en vektskive med
begge hender og før denne opp over hodet med strake albuer. Senk vektskiven
ned til utgangsposisjon og gjenta.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

3. Skrå brystpress m/hantler
Ligg på ryggen med føttene i gulvet og hold hantlene på strake armer over
brystet. Senk hantlene i en svak bue mot utsiden av skuldrene og press tilbake til
startstillingen med noe større hastighet. Unngå å svaie for mye i korsryggen.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

4. Pec dec
Hold en vinkel på ca. 90 grader i albuene og press innsiden av de mot putene.
Press putene helt sammen før du returnerer til startstillingen og gjentar.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

5. Stående triceps press m/kabel
Ta et godt grep om tauet, hold albuene inne mot kroppen. Press ned slik at
armene strekkes helt.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

6. Tricepspress m/stang, på benk
Hold stangen på strake armer over brystet. Bøy i albuene, senk stangen forsiktig
til pannen og press tilbake. Forsøk å holde albuene i ro under øvelsen.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

7. Hengende strake benløft
Heng i stangen med begge hender. Før strake ben rett opp. Senk rolig ned igjen.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12 , Pause: 1 min 0 sek

 
8. Planke på albuer og tær
Stå på tær og albuer og finn nøytralstillingen av ryggen og bekken. Lag "flat
mage" og stå i denne posisjonen i 10-15 sek.
Sett: 3 , Pause: 1 min 0 sek, Varighet: 1 min 0 sek
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