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>
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OBS: Tryk pa overskrifterne for at se videoinstruktioner af hver gvelse. Start
hver gvelse med et enkelt opvarmningsseet pa 8-12 reps/gentagelser med lav

veegt (ca. halvdelen af den vaegt, du har teenkt dig at bruge under de 3 "rigtige

saet). Nar du herefter begynder dine 3 "rigtige" saet, sa skru veegten sa hgijt op,
at du kun har ca. 2 reps tilbage i tanken, nar du rammer 10-12 reps. Dvs., hvis
du skal tage 10-12 reps, men har over 5 gentagelser tilbage i tanken, nar du
nar de 12 reps, sa skal du @ge vaegten naeste gang, sa du kan stoppe mellem
10-12 reps med kun 2 reps tilbage i tanken. | Igbet af dine fgrste traeeninger med
dette program, skal du ikke presse dig selv for hardt, da du vil have ondt i
musklerne i mange dage efter. Brug i stedet dine farste par ugers traening til at
finde en passende vaegt til hver gvelse og vend stille og roligt dine muskler til

den nye belastning.

Dadloft

Hold blikket fremad under hele
gvelsen. Vaegtstangen haenger i strakte
arme og fgres op og ned sa taet pa
kroppen som muligt men uden, at den
forstyrrer brugen af korrekt bevaegelse
og teknik. Traek vejret ind pa vej ned,
hold det i avelsens nedre fase, og pust
derefter ud pa vej op. Hvis gvelsen kun
gennemfgres med Igft opad (olympisk
|aft), treekkes vejret godt ind far
stabilisering og oplaft pabegyndes.
Hold et let svaj i laenden, og forsag at
holde dette gennem hele oplgftet. Hav
en skulderbreddes afstand mellem
benene, tyngdepunktet holdes lige
gennem kroppen og med lidt mere
vaegt pa fodens bagerste del.

Reps: 8-10, Saet: 3, Udmattelse:
min. 2 reps tilbage i tanken

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7293
https://exorlive.com/video/?ex=7293,581,97,10170,157&culture=da-DK&hidesmb=true
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EXORLIVE
Bankpres
Lig med ryggen pa baenken og
fadderne i gulvet. Hold stangen i
strakte arme over brystet med et greb
der er lidt bredere end skulderbredde.
Sank langsomt stangen til den bergrer
brystet, og pres op igen med starre
hastighed.
Reps: 8-10, Sat: 3, Udmattelse:
min. 2 rep(s) tilbage i tanken

Enarmsrows

Sta med tyngden fordelt pa det ene ben
og den ene arm. Hold handvaegten i
den frie hand og lad armen haenge
tungt ned. Traek skuldrene og armen op
langs siden til handvaegten er pa
niveau med maven. Saenk ned igen.
Reps: 10-12, Sat: 3, Udmattelse:
min. 2 reps tilbage i tanken

Hip thrust pa bank med vagtstang
Laeg skulderpartiet pa en baenk, og hav
fegdder og balder i gulvet med bgjede
knee. Med en vaegtstang hvilende pa
hofterne straekkes hofterne ud ved at
stramme op i baldemuskulatur. Szenk
balderne ned mod gulvet, og gentag
gvelsen.

Reps: 10-12, Sat: 3, Udmattelse:
min. 2 reps tilbage i tanken

3 Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=581
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=581
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=97
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=97
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=10170
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=10170
https://exorlive.com/video/?ex=7293,581,97,10170,157&culture=da-DK&hidesmb=true
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EXORLIVE
Staende handvaegtpres
Sta med et godt greb om handvaegtene
og hold disse pa ydersiden af
skuldrene. Pres op til handveegtene
holdes i strakte arme over hovedet.
Reps: 10-12, Sat: 3, Udmattelse:
min. 2 reps tilbage i tanken

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=157
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=157
https://exorlive.com/video/?ex=7293,581,97,10170,157&culture=da-DK&hidesmb=true

