Middels erfaren dag 3 - ben & mage = il
EXOR

St peove!
1. Knebgy med vektstang
Start stdende med stangen hvilende bak nakken. Grepet er s& 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 ngytral rygg under
hele bevegelsen. Stopp nar hofteleddet er lavere enn kneleddet. Trykk gjennom heelen
pa vei opp til startposisjon.
Vekt: kg, Sett: 4, Repetisjoner: 8-10

2. Utfall m/hantler

Sta med samlede ben og hold hantlene ned langs siden. Lgaft det ene benet og fall
framover. Nar benet treffer gulvet bremser du bevegelsen til kroppen er i dyp posisjon.
Spark ifra og returner til startstillingen.

Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 10

3. Staende tahev m/hantler

Plasser benene i hoftebreddes avstand og hold en hantel i hver hand. Kun den framre
del av fattene skal bergre plankebiten. Press opp til tastdende og senk tilbake.

Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 12

4. Benpress

Plasser benene pa fotbrettet i skulderbreddes avstand. Ha ca. 90 grader i kneerne.
Stram opp i mage- og korsryggregionen og press opp til benene er nesten strake. Vend
tilbake til startstillingen og gjenta.

Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 10

5. Planke pa albuer og taer

Sta pa teer og albuer og finn naytralstillingen av ryggen og bekken. Lag "flat mage" og
sta i denne posisjonen i 10-15 sek.

Sett: 2, Varighet: 1 min 0 sek
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