Styrkeprogram 1
Oppvarming (Samme for alle styrkeøkter):

· 100-situpsvariant

· 30 Stjerna

· 30 Alpin situps

· 30 Rygghev, Se på hel

· 30 Jack Knife

· 50 Kylling

· 30 Skråsitups, fastlåste ben

· 30 Innside lår, makker holder øverste ben

· 3x1 min Padling

Styrkeøkt  (90min):

6-12 reps, 3-4 serier

· Knebøy

· Hamstrings curl

· Utfall til siden

· Step up m/vekter

· Chins

· Sittende roing

· Dips

· Pullover (triceps)

· Skulderpress m/fast stang
· Benkpress

