CHATEAU

LE CAGNARD
* * Kk *

LATELIER FITNES

1. UPPVARMNING

Vi rekommenderar att du borjar ditt pass med
5-10 minuters uppvarmning for att fa upp
pulsen och forbereda musklerna.

Hopprep i lader:
Latt hoppning i jamnt tempo.

Ribbstol i ek:
Dynamisk rorlighet, hang ut ryggen - ,‘
och stretcha axlarna. i

2. VALJ DINA OVNINGAR

Satt ihop ditt eget traningspass. Vi rekommenderar att du valjer en till tva évningar fran
de redskap du foredrar att anvanda idag.

- FRIA VIKTER & STANGER -
Tips: Anvdand gymhandskarna for ett skonsammare grepp

Hantlar (Ek & stal):
Goblet squats (ben/sate) eller axelpress.

Rak skivstang & Travikter:
Marklyft (rygg/ben) eller framatbojd skivstangsrodd (rygg).

Curlstang (EZ-stang) & Travikter:
Bicepscurls eller staende tricepspress.

- BANKAR -

Stallbar laderbank:
Brostpress med hantlar (plant eller i lutning).

Stallbar ribbstolsbank:
Lutande sit-ups for core eller ryggresningar.

- KROPPSVIKT & RIBBSTOL -

Ribbstol + Chins/Bar-stod:
Pull-ups/chins (rygg) eller hangande benlyft (mage).

Suspensionsband i tra:
Inverterad rodd (rygqg) eller assisterade knabg,.

Armhavningshandtag i tra:
Djupa armhavningar for okat rorelseomfang
eller plankan pa handtagen.

-ISOLERAD CORE & BEN -

Traningshjul i tra (Ab-roller):
Utrullningar pa kna (hall balen spand och ryggen rak).

Fotledsvikter:
Staende benlyft bakat (sate) eller liggande benspark.




