DEN SUNDE PLAN - Program 2

Sadan skal du traene

Kilo: Traen med en veegt, hvor du er naesten udmattet efter 10-12
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: | szt 1 og 2 laver du to gvelser i traek uden
pause imellem. Dernaest holder du en kort pause og starter for-
fra. Gentag seettet 3 gange i alt, fgr du gar videre til naeste seet. |
saet 3 kgrer du 5 runder af intervallerne uden pause imellem.

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

10-12 X BRYSTPRES MED HANDVAGTE
Leeg dig pa en baenk med en handvaegt i hver hand.
Vend handfladerne fremad, og streek armene.
Speend op i maven, og pres fgdderne i gulvet.
Saenk vaegtene ned ved siden af brystet ved at bgje
albuerne. Brystet abner sig, og
skulderbladene samles. Straek
armene igen. Notér evt., hvor
mange kilo du tager:

Tag handvaegte med hen til en baenk.
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10-12 X SQUATS
Sta med fgdderne i
hoftebreddes afstand.
Speend op i maven,
og saenk kontrolleret
bagdelen nedad, sa
langt du kan. Hold ryg-
gen ret, og sgrg for, at
knaeene peger samme
vej som fgdderne.
Pres fra med hzelene,
og straek benene igen.

Pause i 30 sek. Gentag saettet 3 gange.

10-12 X PULLDOWN |
KABELMASKINE

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

Tag matte og vaegtskive med hen til
maskinen.

10-12 X HIP THRUST MED VAGTSKIVE

Leeg dig pa gulvet med bgjede ben. Lad en veegtskive
hvile pa dine hofter, og hold om den med begge haen-
der. Spzend ballerne, og lgft sa hoften op, indtil kroppen
gar i en lige linje fra skuldre til knee. Hold stillingen et
gjeblik, og szenk dig sa roligt ned igen. Notér evt., hvor
mange kilo du tager:
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Pause i 30 sek. Gentag saettet 3 gange.

INTERVALLER PA CYKEL

Seet dig pa en kondicykel eller en spinning-
cykel, og put belastning pa, uden at det fgles
alt for hardt at treede rundt. Kgr sa skiftevis
30 sek. sprint og 30 sek. i helt roligt tempo.

Find den rigtige maskine.
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Gentag 5 gange i alt uden pause.

Naeste skridt: Nar du har traenet efter dette program i 4-6 uger, kan du med fordel rykke videre til program 3 i den sunde fitnessplan.
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