Styrketraningsprogram Bas (fran 13 ar) hela kroppen

Alla évningar goérs med en vikt sa du klarar 10st ganger (repetitioner) som du sedan utfor 3 ganger (set).
Sa totalt 3 * 10 = 30st repetitioner per évning. Om du klarar mer an 10st per set, 6ka vikten nagot.

1. Vanlig knabgj (eller i Smithmaskin) alt. benpress i benpress-maskin

5. Bankpress med stang, alt med hantlar 6. Bicepscurl med stang, alt med hantlar




