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TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

1. Knebay

Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bay ned til ca. 90
grader i knaerne og press opp igjen. Hold ryggen rett og blikket
fram. Alternativt kan den dype sittestillingen holdes i noen
sekunder fgr du presser opp igjen.

Sett: 3-5, Repetisjoner: 4-6 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 2
min 30 sek

2. Hip thrust pa benk m/vektstang

Legg skulderpartiet ditt pa en benk, ha fgttene og setet i gulvet
med knaerne bgyd. Med en vekistang over hoftene, strekkes
hoften ut ved at du strammer setemuskulaturen. Senk setet
ned mot gulvet og gjenta.

Sett: 3-5, Repetisjoner: 4-6 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 2
min 30 sek

3. Rumensk markleft m/vektstang

Hold stangen med overhandsgrep hengende foran kroppen
med strake armer i hofteh@yde. Skuldre skal veere noe
tilbaketrukket, bryst noe opp og frem, ryggen med naturlig svai
og knaerne lett bayd. Senk stangen ved a sette setet ut
samtidig som overkroppen senkes fremover. Se rett frem,
behold skuldrene tilbaketrukket og ryggen strak under
bevegelsen. Stangen senkes rett ned, hele tiden tett pa
kroppen. Ga sa langt bevegeligheten tillater. Returner til
utgangsposisjon ved a drive hoftepartiet fremover.

Sett: 3-5, Repetisjoner: 4-6 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 2
min 30 sek

4. Bulgarsk utfall pa benk m/hantler

Sta med bakre ben pa stol og en hantel i hver hand. Senk deg
ned til du har ca 90 grader i fremste kne og skyv deg opp il
utgangsposisjon igjen. Kne og ta skal peke rett frem og ryggen
holdes rett under hele gvelsen.

Sett: 3-5, Repetisjoner: 4-6 , Vekt: 75-85 % 1RM, Pause: 2
min 30 sek
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