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12 ukers PushPullLegs treningsprogram for jenter

Okt 6: Legs
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f'y HARDWORKOUT

TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

1. Skraliggende benpress

Plasser benene pa fotbrettet i skulderbreddes avstand. Ha ca. 90 grader i kneerne.
Stram opp i mage- og korsryggregionen og press opp til benene er nesten strake.
Vend tilbake til startstillingen og gjenta.

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

2. Goblet squat m/hantler

Start i en staende posisjon med hantelen fremfor, men tett intill kroppen. Albuene
holdes rett ned under hantelen. Ha tyngden pa helene og sett deg ned i en dyp
knebgy. Husk & ha hoften under kneleddet i bunnposisjon. Bruk bena til & strekke
deg opp til startposisjon. Hold ryggen ngytral gjennom hele bevegelsen.

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

3. Strake markleft m/hantler

Start stdende med hantlene i hendene. Bevegelsen startes ved a skyve hofta
bakover mens armene senkes ned mot bakken til overkroppen er tilngermet
paralell med gulvet. Knaerne kan veere lett bgyde. Hold hantlene langs laret, og
neert kroppen gjennom bevegelsen. Skyv hoften frem og lgft overkroppen slik at
du returnerer tilbake til oppreist posisjon fgr bevegelsen gjentas.

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

4. Strake rygghev i apparat

Ligg med strake ben og la overkroppen henge ned mot gulvet. Stram opp i magen
og i korsryggen, og lgft overkroppen i en rolig bevegelse. Under bevegelsen er
overkroppen strak. Senk rolig tilbake og gjenta.

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

5. Seteloft m/hantler

Ligg pa ryggen med bgyde ben og hold hantler i hver hand som du holder over
hoftene. Laft setet opp fra gulvet til du har en rett linje mellom skulder og kne.
Hold noen sekunder pa toppen og senk rolig tilbake til utgangsstilling.

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

6. Standing Calf i apparat

Plasser den forreste delen av fgttene pa fotbrettet. Sta med strake ben og med
fottene i ca. hoftebreddes avstand. Press opp til tastdende. Senk tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 15-20 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause: 1 min 0 sek
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