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Punkter af sarlig
interesse:

Peger fadderne
udad, sa trenes
indersiden af leg
musklen

Peger fodderne
indad, sa trenes
ydersiden

com2me.dk

Laegmusklen kan vaere sveer
at styrketraene, men med calf
raises har du en rigtig effektiv
avelse, ja faktisk en af de ene-
ste fullbody styrketraenings-
gvelser der findes som fokuse-
rer pa leegmusklen!

Lzeggen er en afsindig steerk
muskel, som Igfter kroppens
veegt tusinde gange hver dag.
Du bgr derfor kun treene laeg-
musklen med tung veegt, hvis
du vil spore en fremgang.

Det er vigtigt, at dine fadder
peger ligeud, medmindre du
gnsker at traene en specifik del
af laagmusklen.
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Anatomi

Leeggen er en afsindig steerk muskel, som lgfter kroppens
veegt tusinde gange hver dag.

Du bgr derfor kun traene lzegmusklen med tung vaegt, hvis
du vil spore en fremgang.

Aminosyrer er byggestenene i muskler, og de er afggren-
de for at skabe og fastholde en positiv kvaelstofbalance,
hvilket er vigtigt for muskeltilveekst. Der er otte essentielle
aminosyrer, som kroppen ikke kan producere selv, og at
du derfor ngdt til at tage igennem fadevarer.

TRANING

Fat en handvaegt eller lig-
nende og stil dig pa en for-
hgjning (5-6 cm). Serg for
at stille dig med taeerne og
forfoden p& forhagjningen.
Ga sa hgjt op pa teeerne
som muligt og vend deref-
ter tilbage til startposition.

Har du sveert ved at holde balancen, nar du udfarer calf
raises, sa udfgr den med et ben af gangen. Hvis du starter
med hgjre ben, s& hold en handvaegt i hajre hand og brug
venstre hand til at holde balancen

(hold fast i en ribbe eller lign.)

Lav 4-5 seet med s& mange gentagelser du kan i hvert
saet. Brug hgj veegt sa du maks kan lave 5-12 gentagelser



