SDU, idraet

Af: nick rasmussen

Traeningsprogram bryst/ryg/skulder/mave
langsom i den excentriske fase, 6-10 gentagelse, start med seks arbejd dig op til 10,

Student version

==

/

EXERCISE
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@velse lllustration Treeningsfokus @velsesdata [Kommentar
} S 8 Lig pa ryggen med fadderne i
1 " L 3 sets x 10 reps gulvet og hold handveegtene med
Liggende Rlp)e ) ‘,“*7" strakte arme over brystet.. Seenk
brystpres i handveegtene i en let bue mod
> Tag et bredt greb, laen dig lidt
2- I ‘ 3 sets x 101 bagud og kig skrat op. Skyd
Treek til bryst "W ® Sl reps brytskassen frem og treek stangen
/ Latissimus I ned til brystet. Vend roligt tilbage til
) Lig pa ryggen med fadderne i
3 " U 3 sets x 10 reps gulvet og hold handveegtene med
Skra e | strakte arme over brystet. Seenk
brystpres Ul handvaegtene i en let bue mod
_ ‘ Sta med tyngden fordelt pa det
4 f ‘ 3 sets x 10 1eps | g hen og den ene arm. Hold
Knze- og g “I ) handvaegten i den frie hand og lad
handstattend ! ! armen hange tungt ned. Traek
Sid med ret ryg og lad hovedet
5- “ 2 sets x 10 reps hvile mod rygpuden. Tag godt fat i
Cybex: Fly 1 "W ® W husk handtagene og pres indsiden af
ssedehgjde albuerne mod puderne. Hav en
) i Heaeng udstrakt i ribbeveeggen med
6 % . g}\ JA 3 sets x 10 1eps | s miede ben. Laft benene strakte
Benlgft i ribbe m‘ *ﬁl‘jﬂg vk eller situps op til de er omtrent vandrette og
1 )y \ jj Ul seenk dem langsomt igen.Traener
) - B Sid med ret ryg, 100-110 graders
7 1 %fj?”‘” R 3 sets x 10 1eps |} siade albuer og handvaegtene
Siddende s B whe | langs siden og lidt fremme. Laft
sidelgft 1 @& I ) ! armene ud og op saledes af albuer
f Lig fremover med underarmene
8- g/’ J:\ﬂ eller rul frem placeret pA BOSU-en. Szt teeerne
BOSU: N y "R € med handveegt |i gulvet og hold kroppen strakt.
¢ iﬁg 2 & il Veer opmaerksom pa at holde
Planken
) e B} 2 Brug bolden som rygstgtte. Sta
9 J | L D) " 3 sets x 101eps | o4 armene haengende ned langs
Stéende LB A “he siden og en h&ndvaegt i hver hand.
frontlaft ; ~ [~ U Laft med neesten strakte arme
) Sid pa toppen af BOSU-en. Laft
10 » 4 sets x 10 reps benene op til der er 90 graders
BOSU: V- vk | vinkel i hofte og knee. Hold armene
siddende ) ! ud til siden og knzeene samlede.
o ~ > Sta med et godt greb i hvert
11- h 3 sets x 10 reps h&ndtag og hold dem saledes at
Bagside | S S kablerne krydser hinanden. Hav
skuldre @ g (I albuerne lidt bgjede. Fagr armene
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