
Økt 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 håndtakene føres 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 håndstøttende roing på benk m/hantel
Stå med tyngden fordelt på det ene kneet og den ene armen. Hold hantelen i den
frie hånden og la armen henge tungt ned. Trekk skulder og arm opp langs siden
til hantelen er i magenivå. Senk tilbake.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

3. Facepulls m/kabel fra høyt
Stå med strake armer og hold et smalt grep i ca ansiktshøyde. Len deg litt
bakover og bøy lett i knærne. Trekk tauet mot ansiktet mens du fører albuene ut
til siden og trekker skulderbladene sammen. Unngå å løfte skuldrene. Slipp rolig
tilbake og gjenta.
Sett: 3 , Repetisjoner: 15-20 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

4. Nedtrekk bredt nøytralt grep
Fest grepet og legg deg ca. 45 grader bakover. Press brystkassen fram og trekk
stangen ned til brystet. Albuene holdes høyt løftet under hele bevegelsen. Før
langsomt tilbake og gjenta.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

 
 

5. Enarms fremoverlent roing i trekkapparat
Stå med hoftebredde avstand mellom føttene og lett bøy i knær. Senk
overkroppen fremover med rett rygg. Ta tak i et håndtak på nedre trinse på
trekkapparatet. Start bevegelsen ved å dra skulderen bakover, bøy 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

 
 

6. Stående bicepscurl m/kabel
Stå med rett rygg og et godt grep om stangen. Bøy i albuene og løft stangen opp
mot brystet. Senk stangen helt tilbake før neste repetisjon. Hold albuene tett inntil
kroppen gjennom hele øvelsen.
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 på armstøtten. Ta et godt grep om
håndtakene og ha strake armer. Bøy armene og trekk håndtakene mot deg. Senk
rolig tilbake.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek

https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3236

https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=97

https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=6234

https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=141

https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8415

https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=169

https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12064

Hardworkout.no
12 ukers PushPullLegs treningsprogram for jenter

ExorLive.com 02.11.2024 @ 14.33 Side 1 av 1 Vis video

https://exorlive.com/video/?

https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3236
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3236
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=97
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=97
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=6234
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=6234
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=141
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=141
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8415
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8415
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=169
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=169
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12064
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12064
https://exorlive.com/video/?ex=3236,97,6234,141,8415,169,12064&culture=nb-NO

