[OH1 Styrketraning - Maskiner

Nar man ar nyborjare inom styrketraning ar maskiner ett bra satta att borja. Maskinerna ar enkla att
anvanda, det finns instruktioner och det ar svart att gora fel dvs. skaderisken ar liten.

Genomfor nedanstaende maskiner med 12 repetitioner och 3 set dvs 12x3. Vilj en ganska latt vikt,
hellre for latt forsta setet an for tungt, du ska orka géra 36 repetitioner pa varje 6vning.

Ovningarna genomfdrs i par, dar ni kér 6vningen varannan géng. Ni behdver inte géra évningarna i
nedanstdende ordning utan kan géra dem huller om buller, nar den &r ledig. Fyll i vilken eller vilka
muskelgrupper som trdnas pa vardera maskin.

* Leg extension
o Vilken/vilka muskelgrupper:

¢ Sittande bencurl
o Vilken/vilka muskelgrupper:

* Benpress
o Vilken/vilka muskelgrupper:

* Magmaskin
o Vilken/vilka muskelgrupper:

* Korsryggen
o Vilken/vilka muskelgrupper:

*  Armstrackning
o Vilken/vilka muskelgrupper:

*  Biceps curl

o Vilken/vilka muskelgrupper:
* Rodd

o Vilken/vilka muskelgrupper:

* Latsdrag
o Vilken/vilka muskelgrupper:

* Inre/yttre larpress
o Vilken/vilka muskelgrupper:

*  Pulley
o Vilken/vilka muskelgrupper:

¢  Axelpress
o Vilken/vilka muskelgrupper:

*  Brostpress
o Vilken/vilka muskelgrupper:

Bild som visar leg extension (férsta évn.).



