Hantlarnas glada halvtimme

Vikterna ar baserade pa att du klarar fem reps pa 45 kg i bicepscurl och axelpress. Anvand
det som riktlinje for vilka hantlar du ska anvanda. De hantlar jag anvander &r 8, 10, 12
respektive 14 kg. Passet ar intensivt. Sikta in dig pa 30 minuter for hela passet.

Anvand en stéllbar bank som finns vid hantelstédllen pa gymmen. Har anvdander man fyra
lagen. Lage 1 ar rakt upp, lage 2 ca 30 % ner, lage 3 ar lutande bankpress hojd och lage 4 ar

plant. Videoinstruktioner finns for alla 6vningar pa hemsidan.

Den forsta halvan av férsta omgangen ska vikterna kdnnas en aning for latta.

Forsta omgangen - Atta reps per 6vning
Sittande bicepscurl - 10 kg (lage 1)
Sittande axelpress - 12 kg (lage 1)
Wide bicepscurl - 10 kg
Hammercurl - 12 kg
Cross body hammer curl - 10 kg
Lutande bicepscurl - 8 kg (lage 2)
Flyes - 10 kg (lage 3)
Staende bicepscurl - 12 kg
Staende axelpress - 12 kg
Omvaénda flyes - 8 kg
Tricepsextension, en hantel - 12 kg (lage 4)
Alternating front dumbbell raise - 8 kg
Har bo6r du vara pa 14 minuter

Andra omgangen - Fem reps per évning
Sittande bicepscurl - 12 kg (lage 1)
Sittande axelpress - 14 kg (lage 1)

Wide bicepscurl - 10 kg

Hammercurl - 14 kg

Cross body hammer curl - 10 kg

Lutande bicepscurl - 8 kg (lage 2)

Flyes - 10 kg (lage 3)

Staende bicepscurl - 14 kg

Staende axelpress - 14 kg

Omvanda flyes - 8 kg

Tricepsextension, en hantel - 14 kg (lage 3)
Alternating front dumbbell raise - 8 kg
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