iFORM

Dit styrketreningsprogram

1 x
OPVARMNING

10 MIN. PA
KREDSLOBSMASKINE

Veelg fx mellem:
@ Lgbeband

©® Crosstrainer
® Romaskine

Sdrg for en stigende inten-

sitet.

+

LETTE STYRKE-
OVELSER

1-2 saet uden veegt med 1
@velse for overkroppen, fx
push-ups pa knze, og 1 for
underkroppen, fx squat.

4 x
STYRKE@VELSER

OVELSE 1 DIT

for underkrop, bagside VALG VAGT

Veelg fx mellem:

©® Dgdloft

@ Leg curl

@ Hoftelgaft

® Goodmornings

OVELSE 2
for underkrop, forside

Veelg fx mellem:
® Squat

@ Leg extension
@ Benpres

@ Step-ups

OVELSE 3
for overkrop, bagside

Veelg fx mellem:

@ Bent over row

@ Pull-down

@ Siddende traek til bryst
® 1-arm row

OVELSE 4

for overkrop, forside

Veelg fx mellem:

® Baenkpres

@ Skulderpres

@ Brystpres

@ Push-up
Lav 4 szt Hold 1-1,5 min

med 10 gen- o :

ANTAI‘ + PAUSEH tagelser af alle pause mellem

avelser. hvert seet.

Denne PDF er til privat brug, derfor ma du ikke printe kopier til andre eller dele linket pa nettet

(f.eks. i mails eller pa Facebook)

1 x
SLUTSPURT

TABATA-WORKOUT
Tabata er hard og drgn-
effektiv intervaltraening
med en eller flere gvelser.
En runde tager 4 min. og
bestar af 8 intervaller pa

20 sek. efterfulgt af 10 sek.
hvile. Lav gvelserne sa hur-
tigt, som du kan med god
teknik. Det er meningen, at
du skal blive godt forpustet
her.

Hver tabata-runde kan laves
med én eller op til fire
gvelser, fx:

@ Kettlebell swings

©® Mountain climbers

® Skyggeboksning

@ Skater's lunges

@ Sprint pa stedet

@ Sjipning

©® Roning

@ Burpees

SADAN GOR DU:

TABATARUNDE

©® 20 sek. fuld gas 8
+ 10 sek. hvil

©® Hold 2 min. pause

©® 20 sek. fuld gas
+ 10 sek. hvil 8

=10 min. i alt inkl. pauser
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ﬂve]%er for underkrop, bagside
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Dadloft Leg curl
med stang i maskine

Bvelser for underkrop, forside
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Squat med stang,
handveegt eller kropsvaegt

Leg extension
i maskine

Buelser for overkrop, bagside
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Pull-down
i maskine

Bent over row
med stang

Bvelser for overkrop, forside
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Skulderpres med stang,
handvaegt eller maskine

Baenkpres
med stang eller handvaegt

TABATA-gvelser
L
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Kettlebell swings
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Mountain climbers

Denne PDF er til privat brug, derfor ma du ikke printe kopier til andre eller dele linket pa nettet
(f.eks. i mails eller pa Facebook)
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Hofteloft
med kropsveegt
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Benpres
i maskine
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Siddende traek til bryst
i maskine
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Brystpres
i maskine
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Skyggeboksning
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Goodmornings
med stang
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Step-ups
pa kasse
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1-arm row
med handveegt
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Push-ups
med kropsveegt
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Skater's lunges
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