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Jpoprt weove!

Kombinasjonstrening trening, ogsa kjent som "concurrent training”, er en treningsmetode som
kombinerer bade styrketrening og kondisjonstrening i samme treningsgkt eller treningsplan. Malet er
a forbedre bade styrke, utholdenhet og andre fysiske egenskaper samtidig, noe som er gunstig for
enkeltpersoner som gnsker a forbedre sin generelle fysiske form pa flere omrader samtidig. Ved a
integrere ulike treningsformer, kan man oppna en mer allsidig og effektiv treningsrutine.

Sittende ettbeins benpress i apparat

Plasser den ene foten pa fotbrettet. Serg for at vinklen i
kneet er 90 grader. Spenn opp i mage- og
korsryggsmuskulaturen, og press benet framover. Stopp
bevegelsen nar benet er nesten strakt, slik at du unngar a
overstrekke kneet. Senk benet mot deg i et litt
langsommere tempo. Gjenta gvelsen med motsatt ben.
Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 6

Ryggliggende hamstring curl m/rullebrett

Start pa ryggen med armene langs siden. Legg den ene
haelen pa rullebrettet og trekk foten til deg. Start bevegelen
med a lafte hoften av bakken ved a trykke heelen ned i
rullebrettet. Nar hoften er over bakken trekker du hzelen
mot setet far du strekker kneet ut og returnerer til
startposisjon med hoften over bakken.

Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 6

Sittende tahev i apparat

Plasser benene i hoftebreddes avstand. Kun den forreste
delen av fgttene skal bergre fotbrettet. Press opp til
tastaende og senk tilbake.

Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 6

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3139
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3139
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14452
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14452
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3140
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3140
https://exorlive.com/video/?ex=3139,14452,3140,14430,85,95,14443,390&culture=nb-NO
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Bryststattet roing m/hantler pa benk
Start sittende, fremoverlent, med brystet stattet mot benken.
La hantlene henge i armene ned mot bakken. Start
bevegelsen ved a trekke skulderbladene sammen og trekk
albuene opp og bak. Laft hantlene sa hayt at de bergrer
benkene far de kontrolleres tilbake til startposisjonen.
Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 6

Liggende brystpress m/hantler

Ligg pa ryggen med fgttene i gulvet og hold hantlene pa
strake armer over brystet. Senk hantlene i en svak bue mot
utsiden av skuldrene og press tilbake til startstillingen med
noe stgrre hastighet. Unnga for mye svai i korsryggen.
Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 6

Rullende rygghev i apparat

Ligg med strake ben og la overkroppen henge ned mot
gulvet. Stram opp i magen, krum ryggen og |gft
overkroppen i en rolig piskebevegelse. | sluttstillingen er
kroppen strak og blikket er rettet fram. Senk rolig tilbake og
gjenta.

Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 10

Knestaende hoftelgft m/strikk og hofteabduksjon

Ligg pa siden med statte av albue og kne i bakken. Plasser
strikken rundt begge kneer. Start bevegelsen ved a skyve
det underste kneet ned i bakken og lgft hoften opp mot
taket samtidig som du fgrer det gverste benet vekk fra
kroppen. Reverser og kontroller bevegelsen tilbake til start.

Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 10

3 Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14430
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14430
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=85
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=85
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=95
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=95
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14443
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14443
https://exorlive.com/video/?ex=3139,14452,3140,14430,85,95,14443,390&culture=nb-NO
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Foldekniven situps
) Ligg pa ryggen med armene ned langs siden. Laft benene
opp mot kroppen samtidig som du lgfter overkroppen mot
@ﬂ@ benene. | sluttstillingen bergrer kun setet gulvet og fingrene

bergrer ankel/teer.
Vekt: kg, Sett: 3, Repetisjoner: 10

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=390
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=390
https://exorlive.com/video/?ex=3139,14452,3140,14430,85,95,14443,390&culture=nb-NO

