





Trænings program for ___________________________________________








Program med træning 2 x om ugen i ca. 1½ time inkl. opvarmning.








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








Styrketræning:





Bryst:


Pullover (Liggende med håndvægte ud over hovedet) 3 x 12 gentagelser





Skulder:


Skulderpres (Håndvægte over hovedet) 3 x 12 gentagelser





Ryg:


Træk til nakken (Stang til nakken) 3 x 12 gentagelser


Hyperextension (Bagside ryg – rul op) 3 x 12 gentagelser





Triceps:


Pulldown (Pres ned med skrå stang) 3 x 12 gentagelser





Biceps:


One arm dumbbell curl (Siddende med håndvægte) 3 x 12 gentagelser





Ben:


Benpres (Liggende dybe knæbøjninger) 3 x 12 gentagelser


Læg (Stående små vip i ankelleddet) 3 x 12 gentagelser





Mave:


Lige crunches (Løft af overkroppen, ben bøjet) 3 x max gentagelser


Skrå crunches (Løft af overkroppen, ben bøjet) 3 x max gentagelser








Kondition:


Afslut eventuelt træningen med 15- 30 minutter på en af konditionsmaskinerne.
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