
Økt 1B: Push - Isolasjonsfokus
 

 1. Skrå brystpress m/hantler
Ligg på ryggen med føttene i gulvet og hold hantlene på strake
armer over brystet. Senk hantlene i en svak bue mot utsiden
av skuldrene og press tilbake til startstillingen med noe større
hastighet. Unngå å svaie for mye i korsryggen.
Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15 , RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

 
 2. Brystpress i maskin

Sitt med avslappede skuldre og fest et godt grep om
håndtakene. Trekk skulderbladene sammen og løft albuene
slik at de er på høyde med grepet. Press armene framover til
de er helt strake og senk de litt langsommere tilbake til brystet,
før du gjentar øvelsen.
Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15 , RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

 
 3. Sidehev m/kabel

Stå med parallelle bein med siden mot apparatet. Kabelen er
festet i bakkenivå. Den aktive armen lengst fra apparatet
holder kabelen, den andre henger ned langs siden. Med lett
bøyd albue fører du armen ut til siden og opp til skulderhøyde
med håndryggen opp mot taket. Stopp bevegelsen når du er litt
over skulderhøyde. Senk armen rolig tilbake og gjenta.
Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15 per side , RIR: 2-3 reps i
reserve, Pause: 1 min 0 sek

 
 4. Stående triceps press m/kabelmaskin

Ta et godt grep om tauet, hold albuene inne mot kroppen.
Press ned slik at armene strekkes helt.
Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15 , RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

 
 5. Stående enarms triceps press

Stå med den ene armen hevet over hodet, mens den andre
støtter i albuen. Bøy i den aktive arm og senk hantlen ned bak
hodet. Press tilbake til startstillingen. Bytt arm.
Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15 per side , RIR: 2-3 reps i
reserve, Pause: 1 min 0 sek
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