"% Jamforelserapport dver tva traningstillfallen

— Ll Kund Traningssal Utskriven 1.1 2017
Namn: Namn: Kroppsverkstaden
Alder: Adress: Idrottsvagen 2
Kén: 66 100 Malax
E-post: Hemsida: www.kroppsverkstaden.com
E-post: info@kroppsverkstaden.com
Tillfalle 1 Jan 17, 2017 — Tillfalle 2 12 Apr 04, 2017 (Traningsprogram: )
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I Forsta B Andra

Aktivitet Max. motstand [kg] Arbetsindikator Max. vikt for en rep. [kg]
Max. motstand * repetitioner Beraknat enligt Brzycki-formeln:
motstand / (1,0278 — (0,0278 *
repetitioner))

Forsta Andra Forsta Andra Forsta Andra
Benpress
Leg press incline
Rygg- och skulderdrag
Optimal Rhomb
Hoftens utatforare
Abduction

Hoftens inatforare
Adduction

Rotation dverkropp, véanster
Twist Left

Rotation 6verkropp, héger
Twist Right

Benrotation vanster

Twist Vanster

Benrotation héger

Twist Hoger

Benbgj

Leg Curl

Benstrack

Leg Extension

Ryggmuskler

Back

Raka magmuskler

Abdomen

Sneda magmuskler, vanster
Abdomen Left

Sneda magmuskler, hoger
Abdomen Right

Hur oy Patamaentie 4, 67100 p.(06)8325500 https://hur fi
Kokkola
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