Styrketraeningsprogram

Navn:

Uge/Ar: /
Fase:

Grundig opvarmning:

e Lgbca 2km

e smidighed

e kredslgb eller ca. 500 m pa romaskine

Nr. Beskrivelse Kg
1A Albuebgijninger (underhand)
1B Albuebgijninger (overhand)

2 Mave/ryg

3 Baenkpres

4 Balle/side

5 Delta

6 Mavebgjninger (lige)

7 Bryst

8 Sidebgjninger (ribbe)

9 Rygbgjninger (bank)

10 Treek baenk

11 Mavebgijninger (Skra)

12 Snurretop

13 Traek nakke

14 Skra rygbgjninger
15A | Albuestraekkere (liggende)
15B Albuestraekninger (staende

Las op:
e Lgb ca. 2 km eller ra ca. 1500 m pa romaskine

e Udstraekninger
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