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12 ukers PushPullLegs treningsprogram for jenter

@kt 5: Pull

1. Roing i maskin

Sitt med rett rygg og press brystet mot puten. Ta tak i de loddrette grepene. Hold
armene strake og slipp skuldrene godt framover. Herfra trekkes armene bakover
og ned langs siden, slik at handtakene fgres mot magen. Hold hele tiden
kontakten med brystputen.

Sett: 3, Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

2. Kne- og handstettende roing pa benk m/hantel

Sta med tyngden fordelt pa det ene kneet og den ene armen. Hold hantelen i den
frie handen og la armen henge tungt ned. Trekk skulder og arm opp langs siden
til hantelen er i mageniva. Senk tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

3. Facepulls m/kabel fra hoyt
S h Sta med strake armer og hold et smalt grep i ca ansiktshgyde. Len deg litt
)| bakover og bgy lett i kneerne. Trekk tauet mot ansiktet mens du fgrer albuene ut
til siden og trekker skulderbladene sammen. Unnga a lgfte skuldrene. Slipp rolig
tilbake og gjenta.

Sett: 3, Repetisjoner: 15-20 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek
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4. Nedtrekk bredt ngytralt grep

Fest grepet og legg deg ca. 45 grader bakover. Press brystkassen fram og trekk
stangen ned til brystet. Albuene holdes hayt Igftet under hele bevegelsen. Far
langsomt tilbake og gjenta.

(
Ul Sett: 3, Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek
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5. Enarms fremoverlent roing i trekkapparat
h Sta med hoftebredde avstand mellom fgttene og lett bay i kneer. Senk
)| overkroppen fremover med rett rygg. Ta tak i et handtak pa nedre trinse pa
trekkapparatet. Start bevegelsen ved a dra skulderen bakover, bgy deretter
albuen og dra skulderbladet inn mot ryggraden. Slipp rolig tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek
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6. Staende bicepscurl m/kabel

Sta med rett rygg og et godt grep om stangen. Bgy i albuene og lgft stangen opp
mot brystet. Senk stangen helt tilbake for neste repetisjon. Hold albuene tett inntil
kroppen gjennom hele gvelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

7. Preacher curl i apparat
Len deg noe fremover og legg overarmene pa armstgtten. Ta et godt grep om

/ h} J‘ z}l\ handtakene og ha strake armer. Bgy armene og trekk handtakene mot deg. Senk
W rolig tilbake.
W W Sett: 3, Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek
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