Treningsprogram

· 3 økter pr uke

· Sakte bevegelser (2 sek opp og 2 sek ned)

· Deler kroppen i 2 (trekk/skyv)

Rutine 1: Bryst, skuldre, triceps, mage

Rutine 2: Rygg, biceps, bein

Rutine 1:

Bryst:

Benkpress oppv x 2 + 3 x 8-12

Skrå hantelbenk (30°) 3 x 8-12

Dips 2 x Max

Skuldre:

Hantel ridehev oppv + 3 x 8-12

Sittende hantelpress 3 x 8-12

Frontløft 2 x 10-15

Triceps:

Pushdowns oppv + 2 x 8-12

Hantel bak hodet/Franskpress 1 x 10-15

Kickback 1 x 10-15

Mage:

Cruncher/Sit-ups(rett opp, h v, v m h) 3 x 30

Sittende beinløft(benk) 2 x 20

Rutine 2:

Rygg:

Nedtrekk (foran) oppv + 3 x 8-12

Sittende roing (V-grep) 3 x 8-12

Enarms hantelroing/ omvendt sit-ups 2 x 10-15

Biceps:

Alternerende hantelcurl 2 x 10-15

Hantelcurl på skråbenk 1 x 10-15

Konsentrasjonscurl (45°) 1 x 10-15

Bein:

Beinpress oppv (2-3)  + 3 x 12

Kneekstensjon 2 x 10-15

Lårcurl 3 x 10-15

Stående leggpress 3 x 20-25

