STYRKEPROGRAM

Moo Mi@ ICHERE G EERI AL BT ER

Oppvarming

90 grader
knebegy

Ettbeins
benpress

Ettbeins
leg curl

Tahev

Terapimaster

Treningsuke 1-3

3x10rep 3 xé6rep

3x10rep 3 x6rep

3x10rep 3 x6rep

3x10rep 3 x10rep

3 x 8rep

3 x 8rep

3 x 8rep

3 x 10rep

Treningsuke 4-6

Treningsuke 7-12

Vedlikeholdsgkt

@kt 1 okt 2 okt 1 - 1 okt i uka

10-15 min romaskin + oppvarmingssett etter behov pa de ulike gvelsene

3 x5rep

3 x S5rep

3 x 5rep

3 x 8rep

3 x 6rep 3 x 4rep

3 x 6rep 3 x4rep

3 x 6rep 3 x 4rep

3 x 8rep 3 x 8rep

PAUSE MELLOM SERIENE =3 MIN

Ettbeins hoftefleksjon i slynge pa albuene 3 X 15rep

Laget av Andre Undrum

2 X 5rep
80-85% av maks

2 x 5rep
80-85% av maks

2Xx5rep
80-85% av maks

2 x 8rep
80-85% av maks
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