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Illustrasjon

Treningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

1
Knebgy m/stativ
1

20KG:3 set x 10 rep

St& med lett utadroterte ben og la stangen
hvile pa skuldrene. Bay ned til ca 90 grader i
knzerne og press opp igjen. Hold ryggen rett
og blikket framover under hele bevegelsen.

2
Marklgft

20KG:3 set x 10 rep

Hold blikket rettet fremover under hele
gvelsen. Vektstangen henger pa strake
armer, fgres sa neert kroppen som mulig,
men uten at den forstyrrer hensiktsmessig
bevegelse og teknikk. Trekk pusten pa vei
ned, hold i gvelsens nedre fase, og pust
deretter ut pa vei opp. Hvis gvelsen kun
gjennomfares med opplaft (olympisk laft),
trekkes pusten godt fer stabilisering og
opplaftet starter. Hold lett svai i korsryggen
og etterstreb & holde denne gjennom hele
oppleftet. Skulderbreddes benstilling,
tyngdepunktet holdes rett igjennom kroppen,

3
Kroppsheving
m/bredt grep

3 setx 10 rep

Heng med et bredt grep og trekk deg rett
opp til nakken er pa hayde med grepet. Senk
rolig tilbake. Hold blikket rettet fram og ned
under hele bevegelsen.

Dips 1

3 set

La kroppsvekten henge pa strake armer.
Sarg for & ha senkede skuldre. Bgy i knaerne
og senk overkroppen rolig ned til
overarmene er omtrent horisontale. Press

opp igjen.

5
TRX Saw

3 setx 10 rep

Plasser begge fatter i TRX, med ansiktet fra
ankerpunktet og albuer i gulvet. Hold
kroppen i strak linje, start en bevegelse i
skulderleddet hvor kroppen fagres fram og
tilbake med samlede og strake ben.

6
Setelgft i slynge 3

3 setx 10 rep

Ligg pa ryggen med en slynge omkring hver
ankel. Ha armene i kors p& brystet og
stabilisér i mage og korsrygg. Loft setet fra
underlaget ved & strekke i hoftene. Fra
denne stillingen farer du bena sa langt du
kan ut til siden (spagat) og tilbake. Far rolig
tilbake til utgangsstillingen.

Se video av gvelsene



https://exorlive.com/video/?ex=3348&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=3348&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=3348&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=7293&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=7293&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=98&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=98&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=98&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=374&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=374&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8511&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8511&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=5259&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=5259&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=3348,7293,98,374,8511,5259,788,489,9778,9695&culture=nb-NO
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7
Sideliggende
bekkenhev 1

3 setx 10 rep

Ligg pa siden og stett deg mot den ene
albuen. Finn ngytralstillingen av ryggen og
bekken. Lag "flat mage" og hev bekkenet til
kroppen er strak. Hold i 10-15 sek. og hvil
tilsvarende. Gjenta mot motsatt side.

8
Knelgft pa en ball

3setx 12 rep

St& pa hendene med fgttene pa ballen.
Forsgk & rulle ballen mot deg ved & trekke
kngerne opp mot brystet. Stram godt opp i
mage- og korsryggregionen under
bevegelsen.

Staende bak opphengspunkt med hender i

9 3 set Powergrips. Powergrips i knehgyde.
Stéende push-up Loddrette tau i startposisjon.
3 1. Len deg framover med strak kropp til du
har 90 grader i skuldre
2. Utfar push-up med albuer ut fra kroppen
10 3 set Ryggliggende med strake ben. Hender i
Powergrips. Powergrips i hgyde med hender
Ryggliggende nér strake armer strekkes mot taket.
roing 4 Opphengspunkt over skuldre.

1. Trekk skulderbladene sammen

2. Loft strak kropp ved & utfare ro-bevegelse
med albuer ut til siden

3. Returner til utgangsstilling

Se video av gvelsene



https://exorlive.com/video/?ex=788&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=788&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=788&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=489&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=489&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9778&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9778&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9778&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9695&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9695&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9695&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=3348,7293,98,374,8511,5259,788,489,9778,9695&culture=nb-NO

