SDU, idraet

Af: nick rasmussen

Student version

Traeningsprogram quad/hase, biceps/triceps
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@velse lllustration Treeningsfokus @velsesdata [Kommentar
} 2 S L Sta pa balancepuden. Lgft den
1 i ) 3 sets x 10 reps ene fod og hold balancen pa et
Balancepude: ‘““* ' “ eller benpres ben. Bgj sa langt ned i knaeet som
etbens \ , du kan og pres op igen. Hold
Sid pa knaeene og hold albuerne
2- I AR 2 5ets X 10 1eps | ot jngtil kroppen. Pres ned
Knaestaende il 1" séledes at armene straekkes helt.
tricepspres 1 ) Vend helt tilbage til startsstillingen
) Juster rygpuden sa knzehaserne er
3 'y 3 sets x 10 1eps | cndekanten. Juster fodpuden sa
LF: “‘“* den ligger behageligt over
Knaestraek/Le U anklerne. Sid med bgjede knee (ca
} Sld pa hug foran BOSU-en, lzen
4 " L 2 sets x 10 reps kroppen bagover og saet armene
BOSU: Dips whe 1] pa BOSU-en med fingerne
2 i W pegende fremad. Laft op og hold
Sta med stangen haengende foran
5- 3 setsx 10 reps | e Bgj overkroppen frem sa
Dadlaft T “W- langt som larets hasemuskulaturen

m/strakte ben

tillader det. Hold ryggen og

Sid med den ene arm hvilende

6- ' [ 2setsx 10 reps | 5q seederyggen og med fuld
Siddende “h e straek i albuen. Tag fat i hdndtaget,
enarms U bgj albuen og pres helt op. Saenk
) L Lig p& maven med strakte ben og
! f 3 sets x 10 1eps | ypene lige udenfor ssedekanten.
Cybex: Prone Rlp)e ' M“ﬁ" Ankelpude skal |Fiksér overkroppen med et greb
Leg Curl 1 oppa 1 om hé&ndtagene. Pres anklerne
Sid let foroverbgjet med den
8- A 2 sets x 10 1eps | ayiive arm liggende p& knaeene,
Kneestattend T |* séledes at den stgtter den aktive
e i\ arm. Skulderen pa den aktive arm
) o) 8 poe a Sta med et bredt greb om stangen
9 ///)% /ﬁj 4 sets x 10 reps og lad den haenge foran kroppen.
Stdende Wt oY dhe | Loft skuldrene op mod grerne og
skulderlgft 2 5 J I seenk roligt tilbage.
} - 1 S L Lig pa maven med hoftekanten
10 g i 3 sets x 10 reps |inge p& baenken. Straek skiftevis
Maveliggend whe ‘N benene bagud til de er i
e etbenslgft forleengelse af resten af kroppen.
) Vend BOSU-en om. Lig pa ryggen
1 j 3 sets x 10 reps med bgjede knae, armene langs
BOSU: S o | gulvet og fadderne p4 BOSU-en.
Liggende Wl |/ Treek nedre del af maven ind mod
) Placér den forreste del af fedderne
12- :Jm@ﬁ 4 sets x 10 reps pa fodbreedtet. St med strakte

Cybex:

iy
Standing Calf | =¥

ben og med fadderne i ca.
hoftebreddes afstand. Pres op til
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