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Overkroppstrening

Push-ups mot stang

Hold hendene pa stangen med ca skulderbreddes avstand, strake
albuer. Hold kroppen strak og ha fattene i bakken. Senk brystet ned
mot stangen. Press deg sa opp igjen.

Dips pa en benk

Staett deg mot benken med ca. skulderbreddes grep. Kroppen holdes
tilneermet strak slik at kun haelene er i gulvet. Bgy i albuen og senk
kroppen ned mot gulvet. Press opp igjen.

Staende hantelcurl

Sta med hantlene hengende ned langs siden. Bgy i albuene og |aft
hantlene helt opp samtidig som du dreier de utover. Senk rolig
tilbake.

Brystpress (med strikk)

Plasser strikken bak pa ryggen samtidig som du holder i hver ende
av strikken. Start med bgyde albuer og press armene fram. Returner
til utgangsstilling og gjenta.

Skulderpress m/strikk

Plasser midten av strikken under fattene. Sta med bgyde albuer med
tomlene pekende oppover. Far armene oppover til albuene er helt
strake. Senk rolig tilbake til utgangsstilling og gjenta.

Staende roing m/strikk 1

Fest strikken nede i ribbeveggen. Std med spredte ben, et handtak i
hver hand og med ansiktet mot ribbeveggen. Hold armene strak ut
fra kroppen og trekk handtakene mot magen. Senk langsomt tilbake.
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Flyes m/strikk

Fest strikken i skulderhayde og std med ansiktet vendt fra
festepunktet. Sta i stegposisjon. Ta tak i strikken med hendene og
hold armene ut fra kroppen med lett bay i albuene. Fgr armene
fremover og mot hverandre med handflaten ferst. Fgr langsomt
tilbake og gjenta.

Staende bicepscurl m/strikk 1

Fest midten av strikken under fgttene og sta med et handtak i hver
hand. Hold albuene i ro og trekk handtakene opp mot skuldrene.
Senk langsomt tilbake.

@ Vis video



