KHIF Bøffen - Danmarks billigste træningscenter

Trænings program for ___________________________________________

Program med styrketræningtræning 3 x om ugen i ca. 1 time inkl. opvarmning og konditionstræning 2 x om ugen.

Dag 1: Skulder, ben, mave


Dag 2: Bryst, biceps, mave,

Dag 3: Ryg, triceps, mave 

Hver træning indledes med opvarmning på enten cykel,trappemaskine eller i romaskine 5  minutter i moderat tempo.

Skulder:

Dumbbell press 3 x 10 RM 

Stiff front dumbbell raise 3 x 10 RM

Dumbbell lateral raise 3 x 10 RM 

Reverse side peckdeck 3 x 10 RM

Tid i alt: 25 minutter

Ben:

Squat 4 x 10 RM 

Lår extension 3 x 10 RM 

Læg stående omvendt i Hacklift-maskinen 3 x 12 RM

Tid i alt: 25 minutter

Bryst:

Bench press/dumbbell 3 x 10 RM 

Incline dumpbell/press 3 x 10 RM 

Cable flyers eller peck deck 3 x 10 RM 

Pull over 3 x 10 RM

Tid i alt: 25 minutter

Biceps:

Incline dumb bell curl 3 x 10 RM

Standing bar- eller dumbbell curls 3 x 10 RM

Tid i alt: 15 minutter

Ryg:

Lat pulldown 3 x 10 RM 

Seatedrow 3 x 10 RM 

Chinup 3 x 10 RM

Hyperextension 3 x 15 RM

Tid i alt: 25 minutter

Triceps:

Dip 3 x 10 RM

Push down 4 x 12 RM

Tid i alt: 15 minutter

Mave:

Crunches 3 x til udmattelse

Twisted crunches 3 x til udmattelse

Tid i alt: 10 minutter

På ikke styrketræningsdage:

Kredsløbstræning / konditionstræning:

Løb med en intensitet på 70 %, hvilket svarer til at man har luft til at tale i korte sætninger.

Eller

Løb med skiftende intensitet – intervaltræning –  fx 10 min. løb med 70 % ,dernæst 3 x 5 min. med 90 %  og slut af med 5 min. på 70 %.

Tid i alt: 30 minutter

Efter træning husk udstrækning !

Eventuelle bemærkninger :

Udarbejdet af Karoline B. Gabel januar 2005

