
Overkrop træk
   

    
     

       
           

       Core

   
    

     
       

     Overkrop pres

        
     

    
   

   
   

    
     

Underkrop symmestrisk

    
   

   
    

   U
nderkrop asymmestrisk

Den store brystmuskel
Den brede rygmuskel

Den store sædemuskel

Hasemuskel

Den trehovede  
armstrækker

Kappemusklen

Deltamusklen

Den tohovede
lægmuskel

Den ydre skrå 
mavemuskel

Den tohovede armbøjer

Den lige mavemuskel

Den firehovede knæstrækker

Skinnebensmuskel

Mestring frem for konkurrence     

 Teknik frem for belastning    Fællesskab frem for individ​et   

Personlig anstrengelse og fremgang


