
Økt 2: Quadriceps

 
 

1. Ettbens benpress i apparat
Plasser venstre ben på fotbrettet i skulderbreddes
avstand. Ha ca. 90 grader i knærne. Stram opp i mage-
og korsryggregionen og press opp til benet er nesten
strakt. Vend tilbake til startstillingen og gjenta.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12-10-8 , Vekt: 65-80 % 1RM,
Pause: 1 min 30 sek

 
 

2. Knebøy med vektstang
Start stående med stangen hvilende bak nakken. Grepet
er så smalt som mulig utenfor skuldrene. Tomlene rundt
stangen. Bena er litt bredere enn hoftebredde. Brystet
opp og ryggen spent. Sett deg ”bak og ned” med setet.
Hold en oppreist og nøytral rygg under hele bevegelsen.
Stopp når hofteleddet er lavere enn kneleddet. Trykk
gjennom hælen på vei opp til startposisjon.
Sett: 5 , Repetisjoner: 5 , Vekt: 85-90 % 1RM, Pause: 1
min 30 sek

 
 

3. Hack Squat
Plassér føttene i ca hoftesbreddes avstand, og hold
kontakten med platen gjennom hele bevegelsen. Bøy i
knærne og senk ned til ca 90° vinkel i kneleddene. Press
tilbake til utgangsposisjonen og gjenta. Unngå å
overstrekke knærne i utgangsposisjonen.
Sett: 3 , Repetisjoner: 12 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause:
1 min 30 sek

 
 

4. Leg extension i apparat
Sitt med bøyde knær (ca. 120 grader) og strekk benene
maksimalt ut. Senk rolig tilbake.
**Dropsett på siste settet
Sett: 3 , Repetisjoner: 15 , Vekt: 65-80 % 1RM, Pause:
1 min 30 sek
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