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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.

Barbell Back Squat

Start staende med stangen hvilende
bag nakken. Grebet et sa smalt som
muligt udenfor skuldrene.
Tommelfingrene rundt om stangen.
Benene er lidt bredere end
hoftebredde. Brystet op og ryggen
speendt. Seet dig "bagud og nedad"
med bagdelen. Hold en oprejst og
neutral ryg under hele bevaegelsen.
Stop nar hofteleddet er lavere end
knaeleddet. Pres dig ved hjeelp af
haelen pa vej op til startpositionen.
Reps: 8-10, Sat: 3, Udmattelse:
min. 2 reps tilbage i tanken

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8871
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8871
https://exorlive.com/video/?ex=8871,8822,10170,7772,12430&culture=da-DK&hidesmb=true
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Lunges med vaegtskive og rotation
Sta med samlede ben og saet armene i
siden. Laft det ene ben og ga fremover.
Nar benet traeffer gulvet bremser du
bevaegelsen til kroppen er i dyb
position. Nar du er i bundposition
roterer du kontrolleret overkroppen
mod den siden hvor foden er fremme.
Roter kontrolleret tilbage til neutral
position. Tryk derfra og ga videre til et
nyt trin. Knaekontrol og neutral ryg er
vigtigt gennem hele bevaegelsen.
Rotation sker rundt om lzengdeaksen.
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

Matrix Leg extension

Sgrg for at have god stgatte i
lzenderyggen. Sid med bgjede knae (ca
120 grader) og straek benene maximalt
ud. Markér gerne toppunktet.

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

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8822
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8822
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/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7772
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7772
https://exorlive.com/video/?ex=8871,8822,10170,7772,12430&culture=da-DK&hidesmb=true
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Modificeret Dead Bug m/vaegtskive
5'\ N Lig pa ryggen pé en matte. Loft benene
i til en 90° vinkel i hoften og knae. Hold

en vaegtskive med begge haender. Hold
kontakten mellem laend og matte.
Saenk veaegtskiven bagud og ned imod
underlaget samtidig med at du
streekker det ene ben ud. Vend tilbage
0og gentag med modsatte ben.

Reps: Sa mange som muligt , Saet: 3

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=12430
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=12430
https://exorlive.com/video/?ex=8871,8822,10170,7772,12430&culture=da-DK&hidesmb=true

