KHIF Bøffen - Danmarks billigste træningscenter

Trænings program for ___________________________________________

Program med træning 3 x om ugen i ca. 1 1/2 time inkl. opvarmning.

Dag 1: Kondition, skulder, ben, mave


Dag 2: Kondition, bryst, biceps, mave,

Dag 3: Kondition, ryg, triceps, mave 

Hver træning indledes med konditionstræning i 30 minutter.

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 5 x 2 min. med 90 % (mellem intervallerne løbes med en intensitet der giver ”pusten” tilbage).

Tid i alt: 20 minutter

Stryketræning:
Skulder:

· Dumbbell press (Håndvægte over hovedet) / press behind neck (Pres bag nakke i Smithmaskinen) 

· Cable lateral raise (Blotter- for/bag) / dumbbell lateral raise (Side løft med håndvægte)

· Reverse side peckdeck  

· Tid i alt: ca. 20 minutter

Ben:

· Leg extension (Lårstræk)

· Leg curl (Liggende benbøj)

· Læg stående 

Tid i alt: ca. 20 minutter

Bryst:

· Bench press (Bænk pres) /dumbbell press (Håndvægte på flad bænk) 
· Incline press (Skråbænk m stang i Smith) / dumpbell press (Pres m. håndvægte)
· Cable flyers (I kabeltræk) / Peck deck / dumbbell flyers (Håndvægte)
Tid i alt: ca. 20 minutter

Biceps:

· Scottcurl (Siddende med z-stang og arm understøttet)

· Incline dumbbell curl (Skråbænk siddende håndvægts curl)

· Standing barbell curls (Stående curl med stang)

Tid i alt: ca. 20 minutter

Ryg:

· Chins (kropshævninger) eller widegrib pulldown (Træk til brystet med bredt greb)

· Lat pull med en arm ad gangen (Træk til nakken)

· Seated row (Siddende træk til maven – enten kabel eller maskine) 

· Hyperextension (Husk at rulle op) 

Tid i alt: ca. 25 minutter

Triceps:

· Dip 
· Push down (Pres ned med tov eller stang)
· Cable eller dumbbell kick backs
Tid i alt: ca. 20 minutter

Mave:

· Crunches (Løft overkrop mod knæene uden at løfte lænden fra gulvet) 3 x til udmattelse
· Twisted crunches (Skrå) 3 x til udmattelse

Tid i alt: ca. 10 minutter

Eventuelle bemærkninger:
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