Treningsdaghok uke 11l 5

Okt nummer en:

4.1- 4.2 - 4.5

Okt nummer to:

4.1 - 4.3 - 4.4

Uke

Rep*

Sett**

Vekt brukt i gvelsen

Uke Rep*

Sett**

Vekt brukt i gvelsen

1

2 8-12kg |6-10kg [2-4k

1

2 8-12kg [2-5k 1-3k
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4.1 Skulderloft

4.2 En-hinds roing

4.1 Skulderloft

4.3 Skuldertrekk

4.5

L& LT

4.4 Bakside skulder

Sideloft

73




Treningsdagbok uke 6 til 10

Okt nummer en: 4.1- 4.2 - 45 Okt nummer to: 41 - 4.3 - 4.4

Uke Rep* Sett**  Vekt brukt i gvelsen Uke Rep* Sett**  Vekt brukt i gvelsen
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-~ Hurra! Godt jobbet!

4.1 Skulderloft 4.2 En-hinds roing 4.1 Skulderloft 4.3 Skuldertrekk

L& &

4.5 Sideloft 4.4 Bakside skulder
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