DEN STARKE PLAN - Program 1

Sadan skal du traene

Kilo: Traen med en veegt, hvor du er naesten udmattet efter 8-10
gentagelser. Dvs. du skal kun lige knap kunne tage 1-2 gentagelser

mere, nar du er faerdig. Put 1-2 ekstra kilo pa hver uge.

Fremgangsmade: | hvert szt laver du 2 gvelser i treek uden pause
imellem. Dernzest holder du en kort pause og starter forfra. Gentag

saettet 4 gange i alt, fgr du gar videre til naeste szet.

Opvarmning: 10 min. pa en valgfri cardiomaskine. Arbejd med stigende intensitet fra let til moderat. Giv fuld gas det sidste minut.

8-10 X LUNGES MED
HANDVAGT PA HVERT BEN
Sta med en handveegt i hver hand,
og tag et stort skridt fremad med
det ene ben. Szenk samtidig bager-
ste knze teet ned mod jorden. Saet
sa kraftfuldt af med forreste ben, og
vend tilbage til start. Gentag med
modsatte ben forrest. Knze og teeer
skal pege i samme retning. Notér

evt., hvor mange kilo du tager:

Tag handvaegte med hen til maskinen.

o,

8-10 X PULLDOWN

Sid med front mod maski-
nen, og tag fat om stangen
med overhandsgreb og
haenderne lidt bredere end
skuldrene. Hold ryggen ret,
og treek stangen mod kra-
vebenet. Fgr den kontrolle-
ret op igen. Hold skuldrene
nede undervejs. Notér evt.,
hvor mange kilo du tager:

Pause i 60 sek. Gentag saettet 4 gange.

8-10 X RUMZANSK
DODLOFT

Sta med fgdderne i hoftebreddes
afstand og en veegtstang foran
dig. Skyd dine hofter bagud og
lidt nedad, mens du leener over-
kroppen forover. Fortsaet, indtil
du meaerker et markant straek i
baglarene. Skyd sa hoften frem,
og kom op igen. Notér evt., hvor
mange kilo du tager:
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8-10 X SKULDERPRES 8 o9

MED HANDVAGTE

Sta oprejst, og hold en hand-
veegt i hver hand ved skuldre-
ne. Spaend i maven, og pres

sa handveegtene lige op over
hovedet, og fgr dem kontrolleret
ned igen. Hold albuerne under
veegtene, nar du Igfter — de ma
ikke stritte ud til siden. Notér evt.,
hvor mange kilo du tager:

Pause i 60 sek. Gentag saettet 4 gange.

8-10 X PLATE SIT-UPS
Lig pa ryggen med bgjede ben. Hold en

Spaend i maven, og rul op, sa overkrop-
pen kommer fri af gulvet, og veegtskiven
ryger op over hovedet. Fortsaet, indtil du
naesten sidder helt op. Seenk kontrolleret
igen med armene strakt. Notér evt., hvor
mange kilo du tager:

Tag en vaegtskive med hen til en matte.

veegtskive i strakte arme op foran brystet.
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8-10 X SUPERMAN

Lig pa maven med strakte ben og
arme. Lgft sa overkroppen og benene
sé hgjt op fra gulvet som muligt, og
saenk kontrolleret igen. Tag evt. et par
handvaegte i heenderne, hvis du vil
udfordres endnu mere.

Pause i 60 sek. Gentag saettet 4 gange.

Naeste skridt: Nar du har fulgt programmet 2-3 gange om ugen i 4-6 uger, kan du rykke videre til program 2 i den steerke fitnessplan.
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