iFORM

Ditt styrkeprogram

1X
OPPVARMING

10 MINUTTER | KONDI-
SJONSAPPARATER

F.eks.

® Tredemglle

@ Ellipsemaskin

® Romaskin

Sgrg for gkende intensitet.

+

LETTE
STYRKEQVELSER

Ett—to sett uten vekt med

én gvelse for overkroppen,
f.eks. armhevinger pa knzer-
ne, og én for underkroppen,
f.eks. knebgy.

STYRKEQVELSER

OVELSE 1

for underkropp, hakside

Velg f.eks. mellom:
® Marklgft

©® Larcurl

@ Hofteloft

® God morgen

OVELSE 2
for underkropp, forside

Velg f.eks. mellom:
® Kneboy

@ Beinstrekk

@ Beinpress

@ Step-ups

OVELSE 3
for overkropp, bakside

Velg f.eks. mellom:

@ Foroverbgyd roing

@ Nedtrekk

@ Sittende trekk mot
bryst

® Enarms roing

OVELSE 4
for overkropp, forside

Velg f.eks. mellom:
® Benkpress

@ Skulderpress
@ Brystpress

® Armhevinger

EN GOD SLUTT

SATS PA EN
TABATAQKT

Tabata er hard og kjem-
peeffektiv intervalltrening
med én eller flere gvelser.
En runde tar fire minutter
og bestar av atte intervaller
pa 20 sekunder fulgt av

10 sekunder hvile. Gjgr
gvelsene sa fort som mulig
med god teknikk. Det er
meningen at du skal bli
skikkelig andpusten.

Hver tabatarunde kan kjg-
res med én eller opptil fire
gvelser, f.eks.:

@ Kettlebell sving

@ Fjelklatrer

® Skyggeboksing

©® Skayteutfall

@ Spurt pa stedet

® Hoppe tau

® Roing

@ Burpees

SLIK GJOR DU:

TABATARUNDE

® 20 sek. for fullt 8
+ 10 sek. hvile

® Ta 2 min. pause

® 20 sek. for fullt
+ 10 sek. hvile 8

=10 min. totalt inklusiv
pauser

Kjor 4 sett Ta en pause
med 10 repeti- pa 1-1,5 minutt
ANTAI-I- + PAUSER sjoner av alle mellom hvert

ovelsene. sett.
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ﬂve]%er for underkroppen, bakside
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Markloft Larcurl
med stang i apparat

Bvelser for underkroppen, forside
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Knebgy med stang, handvekt
eller kroppsvekt

Beinstrekk
i apparat

Buelser for overkroppen, hakside
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Nedtrekk
i apparat

Foroverbayd roing
med stang

Bvelser for overkroppen, forside

KA

Skulderpress med stang,
handvekt eller apparat

Benkpress
med stang eller handvekt

Tabatasvelser
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Kettlebell sving

< 0

Fjellklatrer
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Hofteloft
med kroppsvekt
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Beinpress
i apparat
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Sittende trekk mot bryst
i apparat
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Brystpress
i apparat
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Skyggeboksing
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God morgen
med stang
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Step-ups
pa kasse
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Enarms roing
med handvekt
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Armhevinger
med kroppsvekt
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Skeyteutfall
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