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1. Nedtrekk til bryst i apparat

Ta et bredt grep, legg deg litt bakover og kikk skratt opp. Press
brystkassen fram og trekk stangen ned til brystet. For
langsomt tilbake og gjenta. For a gke bevegelsesbanen og for
a engasjere skulderbladmuskulaturen ytterligere kan
bevegelsen gjerne startes med a trekke skulderbladene ned og
bak og at en "slipper" skuldrene helt opp nar en vender tilbake
til utgangsposisjon igjen.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

2. Sittende enarms roing m/kabelmaskin

Sitt med en liten bgy i knzerne. | startstillingen er den aktive
arm og skulder trukket godt fram og kroppen er svakt rotert
mot samme side. Herfra trekkes skulderen og armen helt
tilbake mens kroppen roteres med i bevegelsen. Slipp rolig
tilbake til startstillingen og gjenta.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

3. Omvendt flyes i apparat

Sitt med statte mot brystkassen og ta tak i de vannrette
handtakene. Fgr armene ut til siden samtidig som
skulderbladene trekkes sammen. Far langsomt tilbake og
gjenta.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

4. Staende hammer curl

Sta med hantlene hengende ned langs siden og la handflatene
vende inn mot larene. Bay i albuene og press helt opp uten a
dreie underarmene. Senk rolig tilbake.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

5. Bicepscurl m/kabel

Ta tak i puten med skulderbredt grep og handryggene vendt
bakover. Dra puten opp ved & bgye i albuene. Hold albuene
tett inntill kroppen under hele bevegelsen. Snu bevegelsen rett
for du nar kroppen med puten og vend tilbake til
startposisjonen. Tenk pa a ha et aktivt bukpress og en god
holdning med skuldrene senket bak og ned gjennom hele
gvelsen.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek
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