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1 1-3 set x 8-12 rep Plasser benene pa fotbrettet i

Skrasittende skulderbreddes avstand. Ha ca. 90 grader i

benpress knaerne. Stram opp i mage- og
korsryggregionen og press opp til benene er
nesten strake. Vend tilbake til startstillingen
og gjenta.

2 1-3 set x 8-12 rep Sitt med rett rygg og lett bgy i kneerne. Ta

LF: Sittende roing

tak i h&ndtakene. Hold armene strake og
slipp skuldrene godt framover. Herfra trekkes
armene bakover med albuene inntil kroppen,
slik at handtakene fgres mot mage/nedre del
av bryst og skulderbladene trekkes mot
hverandre. Veer ngye med & ikke bevege
rygg fram og tilbake under gvelsen.

3
Et bens benpress

1-3 set x 8-12 rep

Plasser den ene foten pé fotbrettet. Sarg for
at vinklen i kneet er 90 grader. Spenn opp i
mage- og korsryggsmuskulaturen, og press
benet framover. Stopp bevegelsen nar benet
er nesten strakt, slik at du unngar &
overstrekke kneet. Senk benet mot deg i et
litt langsommere tempo. Gjenta gvelsen med
motsatt ben.

4
Nedtrekk til bryst

1-3 set x 8-12 rep

Ta et bredt grep, legg deg litt bakover og
kikk skratt opp. Press brystkassen fram og
trekk stangen ned til brystet. Fgr langsomt
tilbake og gjenta.

5

Staende benhev
ut3

1-3 set x 8-12rep

Fest stroppen rundt ankelen og std med
siden til apparatet. | startstillingen er benet
lett krysset framfor standbenet. Far benet ut
til siden og opp. Hold kroppen fiksért under
gvelsen. Bytt ben.

6
Cybex: Chest
Press 2

1-3 set x 8-12 rep

Sitt med avslappede skuldre og fest et godt
grep om handtakene. Trekk skulderbladene
sammen og lgft albuene slik at de er p&
hgyde med grepet. Press armene framover
til de er helt strake og senk de litt
langsommere tilbake til brystet, far du
gjentar gvelsen.
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7 1-3 set x 8-12 rep Fest stroppen rundt ankelen og st& med

Staende benhev fronten mot apparatet. Hofteleddet er lett

bak bgyd pa det aktive ben. Far benet bakover
og strekk maksimalt i hoften. Bytt ben.

8 1-3 set x 8-12 rep Fest karabinen i alouehgyde. St& med et fast

grep om handtaket og 90 graders vinkel i
albuen. Legg underarmen tett mot magen og
rotér utover i skulderleddet sa langt du
klarer. Albuen holdes tett p& kroppen under
hele bevegelsen. Bytt arm. Senk skuldrene
nedover og bakover i en naturlig posisjon.

LF DAP: Skulder
utadrotasjon
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