Kom selv 1 gang med din hootcamp

8-ugers traeningsprogram
(klip evt. ud, og haeng op)

Tabata:

Veelg 2-6 blandede
gvelser. Lav hver
gvelse i 20 sek., hold
10 sek. pause.

Helkropstraening:

Veelg 2-3 pulsgvelser og 5-8 styrkegvelser pr. treening.
Begynder: Lav hver gvelse i 35 sek., og hold 25 sek.
pause, inden du gar til naeste gvelse.

@vet: Lav hver gvelse i 45 sek., og hold 15 sek. pause.

Lob:

Lgb minimum 4-5 km, hvor pulsen
kommer op. Kan du ikke Igbe, sa

veelg anden konditionstraening, fx
svgmning eller cykling.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag
30 min. 30 min. Hviledag 30 min. Lab 30 min.
helkropstraening helkropstraening (4 7.000-10.000 skridt helkropstraening helkropstraening
(begynder) (begynder) (begynder) (begynder)
30 min. 20 min. tabata Hviledag 30 min. Lab 30 min.
helkropstreening (4 7.000-10.000 skridt helkropstraening helkropstraening
(begynder) (begynder) (begynder)
30 min. 30 min. Hviledag 10 min. pulsgvelser Lab 30 min.
helkropstreening helkropstreening G4 7.000-10.000 skridt 10 min. styrketraening helkropstraening
(begynder) (ovet) (ovet) (ovet)
30 min. 30 min. tabata Hviledag 30 min. Lab 30 min.
helkropstraening G4 7.000-10.000 skridt helkropstraening helkropstraening
(begynder) (svet) (svet)
30 min. 10 min. pulsgvelser Hviledag 20 min. pulsavelser Lab 20 min. tabata
helkropstreening 10 min. styrketraening (4 7.000-10.000 skridt 20 min. styrketraening
(ovet) (ovet)
30 min. 35 min. styrketraening Hviledag 10 min. pulsgvelser Lab 30 min. tabata
helkropstraening (primeert ben og baller) G 7.000-10.000 skridt 10 min. styrketraening
(avet) 15 min. mavetraening (primeert mavegvelser)
S 30 min. 30 min. tabata Hviledag 40 min. Lab 30 min.
= helkropstraening (4 7.000-10.000 skridt helkropstraening helkropstraening
=B (ovet) (begynder) (ovet)
30 min. 10 min. pulsgvelser Hviledag 30 min. Lab 30 min. tabata
helkropstraening 35 min. helkropstreening  G& 7.000-10.000 skridt helkropstraening
(ovet) (ovet) (ovet)
Forslag til gvelser
Du finder alle gvelser paiform.dk. )
Styrkegvelser Pulsgvelser A\ -
¢ Planke-walk-out e Sgstjerne (ligiet X, e Russian twists ® Lgb pa stedet m.

e Squats

hand til modsatte fod) e Sumo squats

spark bagi

Sendag
Leb

Lab

Lab

Leb

Lab

Leb

Lab

Lab

* Lgb fra side til side,

og rgr jorden

e Squats m. knaetraek * Hollow hold ® Frog sit-ups e Jump squats * Mountain
¢ Mavebgjninger e Side lunges e Planke med vip e Lgb m. hgje knae climbers
* Rygbgjninger ¢ Diagonallgft til siden ® Burpees e Froggers
(fx superman) e Mavebgjninger til e Etbens dgdlgft e Skyggeboksning e Atomic sit-ups
e Lunges siden (crisscross) e Glute bridge e Skaters * Frgsquat
e Armbgjninger ¢ Planke m. ta-touch e Sideplanke m. knaelgft e Englehop



