Danmark

TRANINGSPLAN 1

Tramingsprogram]

Kar disse gvelser med 2 seet x sa mange repetitioner du kan tage med god

kontrol. Kan du udfgre mere end 20 repetitioner, s& ¢g modstanden (kraftigere
elastik eller en tung rygsaek).

1. Squat (evt mmed stol bagved) med eller uden elastik

Tip. Hvis man laver gvelsen med ryggen som pa billedet, rammer man muskler i benene.
Hvis man bgjer ryggen mere forover, rammer man muskler i ballerne.

Fa
@
{0
lali —
| =
) x-”w;;_
! ¥ I'I. - e
n | FV 0 ;f {é-ff_-__._:-__
:| ! :I\. I|I l{,.-'_\_._ 1‘—::‘;\
L= |/ —
M | [ .:I'-
Y
{ | 55 i )

2 Gute bridge pa 2 ben
Udfgres ved at, man ligger sig fladt pa ryggen med bgjede ben.
Ved at presse i ballerne og strammer op i maven, skubber man hofterne op.



3. Pushups (evt pa en forhgining somsofa eller bord)
Jo lavere et holdepunkt man har, des mere treener man kroppen.
Det er vigtig, at man veelger et tungt bord, der kan klare veegttrykket fra kroppen der laener

sig pa den.
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4.  Saende trask med elastik
(Du kan evt seette elastikken fast omkring et dgrhandtag.
Hvis du har mulighed for, at seette elastikken fast pa ting i forskellig hgjde, vil du treene

forskellige muskelgrupper i armene )




5. Planken (sa laange sommuligt. Mal din tid)
( hvis du ikke kan udfgre denne gvelse, kan du i starten stgtte pa knaeene og lave planken pa
denne made, indtil at dine arme og mave er steerke nok til at kunne stgtte pa fgdderne )
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6. Langsonme rygheavninger

Lig fladt pa maven og brug armene til at haeve forkroppen imens benene forbliver passive.
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