


Beslly Quide

Tak fordi du har hentet min gratis
jule booty guide.

Guiden indeholder en booty
workout og en forklaring til hvad
der skal til for at bygge en stgrre
booty.

Sorg for at leese det hele i gennem
sa du far mest muligt ud af den.

Har du nogle spgrgsmal, sa er du
velkommen til at sende migen o\
besked p& Instagram. =

God forngjelse og glaedelig jul.
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Progresssion:

Progression er en afggrende faktor for at se og fortsesette med at se
resultater og undga stilstand i din treening, nar du skal bygge en stgrre
booty. Her er 5 vigtige punkter og metoder til progression:

1. @get modstand/vaegt:

En af de mest almindelige mader at opna progression pa er ved at gge den
veegt, du lgfter. Dette geelder iseer for styrketraening. Du kan gradvist
tilfgje mere vaegt til dine gvelser, hvilket udfordrer dine muskler og
stimulerer veekst.

&. Antal gentagelser og saet:

At gge antallet af gentagelser eller seet under treening kan ogsa hjeelpe
med progression. Du kan gge antallet af gentagelser for en given gvelse,
inden du gger veegten. For eksempel, hvis du normalt laver 10 gentagelser
af en gvelse, kan du gradvist gge til 1L eller 15 gentagelser, for du gger
vaegten.

3. @get traeningsfrekvens:

At ¢8e, hvor ofte du treener en bestemt muskelgruppe i lgbet af ugen, kan
0gsa bidrage til progression. Dog skal dette gores gradvist for at undga
overbelastning og give tilstreekkelig restitutionstid til musklerne. Hvis du
gerne vil have en stgrre booty er det mest optimalt at treene den 2 gange

om ugen.

4. Bedre teknik og tempo:

At forbedre din teknik og udfgre gvelserne med kontrol og korrekt form
kan ogsa bidrage til progression. Desuden kan seendringer i tempoet,
sasom langsommere excentriske bevaegelser, bidrage til at gge
muskelbelastningen.

8. Track din fremgang:

At holde styr pa din treening og dine fremskridt, enten ved at fore dagbog
over dine lgft eller ved hjeelp af treeningsapps, som f.eks. app’en Beefit,
kan hjeelpe dig med at se, hvor langt du er kommet 0og hvor du skal hen.

Progression er ngglen til at opna vedvarende resultater i din treening. oW
Det indebeerer konstant udfordring af dine muskler og gradvis = A
tilpasning til at stimulere muskelvaskst og styrkeforggelse.
Det er vigtigt at finde en balance mellem tilstraekkelig bela,
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Kosten

Korrekt kost spiller en afggrende rolle, nar det kommer til at opbygge muskler
og din boot. Her er nogle 7. vigtige punkter:

1. Protein:

Protein er essentielt for muskelvaekst 0g reparation af veev efter treening. Det
anbefales at fa en tilstraekkelig meengde protein fra kilder som kylling, fisk,
&g, meelkeprodukter, beelgfrugter, ngdder og vegetabilske proteinkilder som
quinoa og tofu.

&. Kulhydrater:
Kulhydrater er kroppens primare energikilde og er vigtige for at give dig
energi til treening. Gode kulhydratkilder inkluderer fuldkorn, frugt,
grontsager og havregryn. Disse kilder giver ogsa fiber, hvilket er vigtigt for
fordgjelsen og generel sundhed.

3. Sundt fedt:

Sundt fedt er ogsa vigtigt for kroppens funktioner. Fokusér pa umeettede
fedtstoffer, som findes 1 ngdder, frg, avocado og fiskeolie. Disse fedtstoffer er
gavnlige for hjertet og kan hjeelpe med at reducere beteendelse 1 kroppen.

4. Vaeske:

At drikke tilstreekkeligt med vand er vigtigt for at opretholde kroppens
funktioner og hjeelper med at transportere naeringsstoffer til musklerne.
Mangel pa veeske kan fore til nedsat preestation og genopretning.

5. Timing af maltider:

Det kan veere gavnligt at spise mindre maltider jeevnt fordelt ud over dagen for
at opretholde en konstant forsyning af neeringsstoffer til kroppen. At spise et
maltid med en god balance af proteiner, kulhydrater og fedtstoffer efter
treening kan ogsa hjeelpe med muskelreparation og genopretning.

6. Kosttilskud:

Ofte kan kosttilskud som proteinpulver og kreatin vaere nyttige til at
understotte muskelvaekst. Det er dog vigtigt at huske, at disse ikke bgr
erstatte en sund og varieret kost.

7. Kalorieoverskud
Det er vigtigt at du ligger i sneevert kalorieoverskud sa du kan bygge
muskler. Find dit ligevaegtsindtag i kalorier og leeg dig ca. 300 kalorier
i overskuld. Sa far du nok til at bygge muskler uden at tage fedt pa.

Er du i tvivl om hvordan du udregner dig liseveegtindtag, sa send mig
en besked, skal jeg hjeelpe dig.
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Trzeningsprogrammet:

Her er treeningsprogrammet. Det bestar af 6 gvelser. For at fa mest ud af din
treening, sa du far en storre booty, sa skal du kgre programmet i Sennem 2

gange om ugen.

oorg for at lave gvelser i kontrolleret tempo. Det handler om hvor hurtigt du
kan lave gvelserne, men hvor lang tid dine muskler er under belastning,
lisesom du leeste under progression.

Husk at du kan se alle gvelserne og hvordan du udfgrer dem, pa linket du fik
tilsendt. Hvis du har nogle spgrgsmal sa tov ikke med et sende mig en besked
pa Instagram.

Romanian Deadlift (RDL)

Lav 3 seet af 8 -1 gentagelser

otil dig med fedderme i skulderbredde.

Forsgg hele tiden at hold ryggen helt ret, sa det er din booty og dine baglar der
arbejder.

Hold en pause pa 1-2 min mellem hvert saet.

Glute Bridge supersaet med Hip Thrust
Bt supersaet er nar du laver 2 gvelser lige efter hinanden.
Fgrst laver du Glute Bridge og sa derefter Hip Thrust lige med det sarnme.

Forst laver du 10 gentagelser i din Glute Bridge og derefter laver du 10 Hip
Thrust.

Lav dette superseet 4 gange. Hold en pause pa -3 minutter mellem hvert saet.

HUSK DER ER VIDEOGENNEMGANG AF
ALLE @VELSER PA LINKET DU HAR FAET
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Leg Press

Placer fedderne midt pa pladen i hoftebredde og sgrg altid for at presse med
heaelene.

Kor 3 seet af 10-12 gentalgelser

Hold 2-3 min pause mellem hvert saet

Bulgarian Split Squat (BSS)

Stil din forreste fod sa din knee er i 90 grader og leen dig en smule forover. P4,
den made rammer du mere din booty.

Kor 3 seet af 10-12 gentagelser pa hvert ben.

Hold 1-2 min pause mellem hver ben og hvert saet.

Cable Kick Backs

Seet kablet ud fra midten pa dit skinneben. Du skal ikke kgre direkte bag ud,
men en lille smule ud til siden.

Husk igen at kgre langsomt og kontrolleret, og sgrg hele tiden for der er
speending pa kablet. S er der ogsa altid belastning pa din booty.

Kor 3 seet af 12-15 gentagelser pa hvert fald

Hold 45-60 sekunders pause mellem hvert ben og seaet.

HUSK DER ER VIDEOGENNEMGANG AF
ALLE @VELSER PA LINKET DU HAR FAET
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Vil du have min hjzelp til fa en stgrre booty,
mere selvtillid og fole dig tilpas 1 din krop
bade i og udenfor fitnesscenteret?

Det kan sagtens lade sig gore
uden at ga glip af hyggen og
sociale arrangementer OGSA. i julen.

Lige nu kan du fa hele december
Aeisc hvis du tilmelder dig i dag.
Du skal altsa ikke betale en
eneste krone for til januar

Skriv dig op pa min hjemmeside
eller send mig en besked pa instagram.
Sa kan vi tage en helt uforpligtende snak
om det er noget for dig.

Glaedelig jul
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