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EXERCISE

organizer

@velse lllustration Traeningsfokus @velsesdata [Kommentar
R . f Du kan veelge et program og starte
1 Tid 5 - 6 mins labecyklen, eller bare trykke start. For at
Cybex: Total Speed 120 - 150 &ndre modstanden, tryk plus el. minus, og
Body Arc Trainer Level 35 - 50 for at afslutte tryk stop.
Program Quick Start
5. Level 6 Juster modstanden med handtaget pa din
hgijre side. Tryk pa& "on", veelg hvilken
Romaskine Sko 4 information du vil se p& skaermen og start
Tid 5 - 6 mins roningen. Traek handtaget til maven og pres
samtidig med benene sa de straekkes.
Distance 1200 -
1500m
Prog. Just Row
. Std med samlede ben og haenderne i siden.
3- 5kg:3 sets x 8 reps Left det aktive ben og fald frem. Nar foden
Lunges rammer gulvet bremses bevaegelsen. Ved
slutstillingen er kroppen i en dyb position.
Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.
4- 15kg:3 sets x 8 reps St& med tyngden fordelt pa det ene knze og

One Arm Row

den ene arm. Hold handvaegten i den frie
ha&nd og lad armen haenge tungt ned. Traek
armen op langs siden indtil handvaegten er
pa niveau med maven. Saenk tilbage og
gentag gvelsen.

5-
Squat & Shoulder
Press

9kg:3 sets x 8 reps

Hold blikket lige frem under hele gvelsen.
Handvaegtene holdes foran kroppen,
hvilende pa skulder og/eller i handen. Left
albuerne s& veegtene ligger stabilt og mave
og leenderyg stabiliserer. Traek vejret ind pa
vej ned, hold det under gvelsens nedre fase
og pust ud pa op. Pres op til hAndvaegtene
holdes i strakte arme over hovedet@velsen
er mest belastende i nederste del af

6 -
Liggende larcurl
m/bold

3 sets x 12 reps

Lig udstrakt med begge ben pa bolden,
baekkenet fri af underlaget og armene ned
langs siden. Speend i hasemuskulaturen og
treek bolden op under dig. Rul roligt tilbage
og gentag.

Lig med underarmene pa gulvet og hofterne

‘- 3setsx 12 reps pa bolden. Streek i hoften og laft benene op
Maveliggende til de er i forleengelse af kroppen. Seenk roligt
benlgft pa bold tilbage til udgangspositionen og gentag.

8- 4kg:3 sets x 12 reps

Mavebgjning "8"

© 2010 Exercise Organizer ®

19-10-2010




