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@velse lllustration Traeningsfokus @velsesdata [Kommentar

R Sid oprejst med et let svea i leenden og god
1 2 sets x 12 reps kontakt til brystpuden. Tag et bredt greb med
Roning m/statte 2 Seedehgjde stcrakte arme og fremskudte skulgre. Treek
/ Upper back Brystpude handtagene ind til brystet. Undga at miste

J

kontakten med brystpuden.Treener primaert:
m.deltoideus, m.trapezius, m.rhomboideus.
Assisterende muskler: m.latissimus dorsi,
m.teres major, m.biceps brachii m.fl.

2 -
Ryglgft pa bold 1

2 sets x 12 reps

Lig med overkroppen p& bolden og fedderne
ind til veeggen. Kneeene er bgjede og
armene pa ryggen. Spaend i leenderyggen og
laft overkroppen i en rolig beveegelse.
Samtidig laftes albuerne mod hinanden og
skulderbladnen traekkes sammen. Hagen er
trukket ind under hele beveegelsen.

3-
Ryg 6

S

sets X 2 reps

Sid p& knae og saenk overkroppen ned mod
l&rene. Streek armene frem over hovedet og
meerk at det streekker i ryggen. Hold
stillingen i 40-60 sek

4 -
Bryst 2 @

sets x 2 reps

St& med siden til en dgrkarm eller lignende.
Straek den ene arm ud til siden med let bgjet
albue. Hold i dgrkarmen med handen
placeret over hovedhgjde. Drej kroppen
langsomt til modsatte side til der maerkes et
godt streek i brystmuskulaturen. Hold 40-60
sek. og byt arm.

5-

Kombineret
skulderbladskontr
ol

sets x 2 reps

Sta oprejst. Gennem hele gvelsen skal al
bevaegelse kun ske ved at skulderbladet
bevaeges. Begynd gvelsen med at haeve
skulderbladende op mod gret og saenk
derefter ned igen. Retunere til
midterstillingen. Skyd derefter
skulderbladende fra hinanden og treek dem
sammen.
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