Graus Traeningscentre
2-split - Dag 1

Opvarmning 10min, valgfri maskine eller udstraek.
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ExorLive.com 12-07-2022 @ 10:37

1. Knaebgj m/vaegtstang

Start stdende 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. Saet 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
heelen pa vej op til startpositionen.

Vaegt: kg, Sat: 4, Gentagelser: 10

2. Leg extension

Searg for at have god statte i leenderyggen. Sid med bgjede
knae ( ca. 120 grader) og streek benene maksimalt. Marker
gerne toppunktet og saenk roligt tilbage.

Veaegt: kg, Seet: 3, Gentagelser: 12

3. Siddende leg curl

Sid helt tilbage i seedet og fiksér overkroppen ved at gribe om
handtagene. Pres anklerne mod puden, og bgj maksimalt i
knaeene og vend roligt tilbage til udgangsposition.

Veaegt: kg, Seet: 3, Gentagelser: 12

4. Skrasiddende benpres

Placer benene pa fodstgtten med en skulderbreddes afstand.
Bgaj ca. 90 grader i knaeene. Spaend op i mave- og
lzenderegionen og pres op til benene er naesten strakte. Vend
tilbage til udgangspositionen og gentag.

Vaegt: kg, Saet: 2, Gentagelser: 10

5. Rygbgj 1

Lig med strakte ben og lad overkroppen haenge ned mod
gulvet. Speend maven, krum ryggen og lgft overkroppen i en
rolig piskebeveaegelse. | slutstillingen er kroppen strakt og
blikket rettet frem.

Sat: 4, Gentagelser: 12

6. Mavebgjning

Lig pa ryggen med bgjede ben og armene ned langs siden.
Aktiver mavemuskulaturen, and ud og laft overkroppen mens
du hele tiden har lazenden presset mod gulvet. Hold
overkroppen oppe, mens du ander ind og saenk den, nar du
ander ud.

Sat: 4, Gentagelser: 12
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