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Bevar muskelmassen og ga ned i fettprosent

@kt 5: Skuldre

1. Sittende hantelpress m/stotte

Sitt med god stette i ryggen, ha bgyde 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.

Al Sett: 4, Repetisjoner: 15, 12, 10,10 , Vekt: 65-70 % 1RM, Pause: 30 sek

2. Staende sidehev m/hantler

Py Sta litt framoverbeyd, med 100-110 graders bgy i albuene og hantlene litt framfor

\ J‘ <\\\> deg. Loft armene ut og opp, og sgk hayest med albue og lillefinger. Senk
) ‘ ,‘\““ langsomt tilbake. Hantlene heves maks. 15 grader over horisontalplanet.
Al Sett: 3, Repetisjoner: 15, 12, 10, Vekt: 65-70 % 1RM, Pause: 30 sek

3. Omvendt flyes m/hantler
\,‘f?\ h” Start stdende med overkroppen paralell med gulvet og armene hengende ned mot
\ N bakken. Fikser kroppen i denne posisjonen og start bevegelsen ved & lgfte
L

I hantlene ut til siden og opp mot luften. Kontroller bevegelsen tilbake til start for en
Wil ny repetisjon starter.
Overkroppen holdes fiksert gjennom hele bevegelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 15, 12, 10, Vekt: 65-70 % 1RM, Pause: 30 sek
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4. Shrugs m/hantler

Sté med armene ned langs siden og ha en hantel i hver hand. Left skuldrene opp
mot grene og hold i 3 sek. Senk skuldrene langsomt og gjenta.

Sett: 3, Repetisjoner: 15, 12, 10, Vekt: 65-70 % 1RM, Pause: 30 sek

5. Crunch pa skra benk

Ligg med benene festet og armene krysset bak hodet. Lgft hodet og gvre del av
overkroppen i retning av larene. Korsryggen har hele tiden kontakt med benken.
Sett: 4, Repetisjoner: 20-25

6. Hengende strake benloft
Heng i stangen med begge hender. Fgr strake ben rett opp. Senk rolig ned igjen.
Sett: 4, Repetisjoner: 20-25

7. Rotasjon med beinstrekk
Ligg pa ryggen med stabile hofter og overkropp samtidig som du roterer og
strekker ut et bein av gangen.
Sett: 4, Repetisjoner: 20-25
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