Manedens styrketraeningsprogram - Bryst, ryg, =

i

skulder og arme EXOR
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.
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|" 7" Lig med ryggen pa baenken og fgdderne i gulvet.

~ ' Hold stangen i strakte arme over brystet med et
greb der er lidt bredere end skulderbredde. Szenk
langsomt stangen til den bergrer brystet, og pres op
igen med stgrre hastighed.

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

i+ & Pull-up mielastik
/771" Heeng med et bredt overhandsgreb, szet en elastik

rundt om knaeene som holdes i en bgjet position.
Treek dig lige op sa nakken er i hgjde med
haenderne. Saenk dig roligt tilbage. Hold blikket
fremadrettet under udferelsen.

Reps: Sa mange som muligt , Sat: 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=12095
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=12095
https://exorlive.com/video/?ex=581,12095,5352,8756,246,8409&culture=da-DK&hidesmb=true
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skulder og arme

EXORLIVE
Rows med vagtstang
Hold omkring stangen med skulderbredt supineret
greb. Sta let foroverbgjet, med ret ryg og let bajede
knae. Start gvelsen med at traeekke skuldrene bagud,
bgj i albuerne og far armene langs kroppen. Lgft
stangen mod maven og pres skulderbladene
sammen i slutfasen. Saenk tilbage og gentag
gvelsen.
Reps: 10-12, Sat: 3, Udmattelse: min. 2 reps
tilbage i tanken

Skulderpres

Start i en staende position med vaegtstangen
hvilende pa skuldrene. Der er hoftebreddes afstand
mellem fgdderne. Haenderne er placeret lige ud for
skuldrene, og albuerne er lige foran stangen. Stram
mave og ryg. Start bevaegelsen ved at presse
stangen op mod taget. Stangen skal ga i en ret linje
op mod taget, sa hovedet ma traekkes lidt bagud for
at tillade stangens bevaegelse. Bevaegelsen
afsluttes pa toppen med helt udstrakte arme for
stangen saenkes kontrolleret ned i startposition.
Reps: 10-12, Sat: 3, Udmattelse: min. 2 reps
tilbage i tanken

Staende enarms bicepscurl

Sta med ret ryg og et godt greb om handtaget med
strakt arm. Bgj maksimalt op i albuen og saenk
langsomt helt tilbage. Byt arm.

Reps: 10-12, Sat: 2 , Udmattelse: 0-1 reps
tilbage i banken

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5352
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5352
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8756
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8756
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=246
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=246
https://exorlive.com/video/?ex=581,12095,5352,8756,246,8409&culture=da-DK&hidesmb=true
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;| 4+ Tricepspress med tov i kabel
17" Fastger et tov i gverste hjul pa et treekapparat. Tag
~ fatitovet og std med hoftebreddes afstand mellem

benene og bgj i albuerne. Hold overarmene i ro
indmod kroppen og hiv tovet ned til armene er
strakte. Slip tovet roligt opad igen og stop
beveegelsen nar albuerne er bgijet lidt mere end 90
grader. Hold handleddene strakte under hele
gvelsen og stabiliser ryggen ved at stramme
mavemusklerne.

Reps: 10-12, Sat: 2 , Udmattelse: 0-1 reps
tilbage i banken

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8409
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8409
https://exorlive.com/video/?ex=581,12095,5352,8756,246,8409&culture=da-DK&hidesmb=true

