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Traeningsplan

Inden hver treening: Opvarmning i 10 min - vaelg stairmastern, cross trainer eller Cyklen.
Opvarmingen serger for at din krop er varm og dermed mindsker risiko for skader under traening.
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Ben

Lav 10 min opvarmning fer hver traening, enten pé crosstraineren, stairmasteren, eller cyklen. Serg
for at f& pulsen lidt op.
ved opvarmning bliver du varm i heller kroppen den er klar til styrketraening.

Leg extensions

[ 1. 15reps 00:40 Notes:
2. 10 reps 00:40 Lad fedderne pege op af, det vil give dig bedre kontakt til dit forldr,
Kor gvelsen kontrolleret, hold den 1-2 sek i toppen og hold igen pé vej
3. 10 reps 00:40 ned, s@ du ikke "giver slip" den excentrisk del er vigtig, fer den naesten

helt ned for du kere op igen.

10 reps 01:00

Sorg for ndr du udfere evelsen at din ryg er ret og sé du ikke svajer.

10 reps 01:00 Sé& kom helt ned med kroppen sé& du har en lige position i ryggen, og
sd du ikke kun laver et vip med laenden. og s@ kom helt op til vandret,
eller lige over s& du kan spaende maximalt i ballerne.

@® 10reps 01:00 Notes:
1#: Placer fodderne i pladen med hoftebredde og med vaegten pé hele

® 10reps 01:00 foden, dine fedder skal veere tilpas teet pd til at du har 90 grader i
knaehasen ndr du kommer op og ligger vandret.

® 10reps 01:00 Placer dine skulderblade p& baenken, sé du ligger lige omkring der
hvor bh “en lukkes

® 10reps 01:00 Hagen skal vaere ned mod brystet hele tiden, sé du fér en fin dobbelt
hage.

o

L

2#: Tag en tung h&ndveegt, men kun tung nok til at du kan udfere
ovelsen med god teknik. stil dig i en bred position men benet, som
sumo squat, hold sé& om hdndveaegten med begge haender, i strakt arm
ind foran dig. og g& nu langsom og kontrolleret ned i en squat. skyd
hoften tilbage, overkroppen foroverbgjet, og knae og fedder skal pege
samme vej

Exercise notes:

Hip Thrust
Placer fedderne i pladen med hoftebredde og med vaegten pd hele foden, dine fedder skal vaere tilpas teet pd til at du har
90 grader i knaehasen nér du kommer op og ligger vandret.
Placer dine skulderblade pd baenken, sé& du ligger lige omkring der hvor bh “en lukkes
Hagen skal veere ned mod brystet hele tiden, sd du fdar en fin dobbelt hage.

Serg for ndr du udfere evelsen at din ryg er ret og s@ du ikke svajer. S@ kom helt ned med kroppen sé du har en lige position
iryggen, og sé du ikke kun laver et vip med lzenden. og sé@ kom helt op til vandret, eller lige over s& du kan speende maximalt
i ballerne.
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1. 10reps Notes:
2. 10 reps sorg for at hele foden er placeret i gulvet og pres med hzelen. hold
ryggen ret og for hofterne let tilbage i det du gdr ned i en squat
3. 10reps
Leg Press
(- 1. 12reps 01:00 Notes:

2. 10 reps 01:00 Placer dine fedder midt pd pladen, s& du danner 90 grader ved din
knaehase ndr du kere pladen ned mod brystet. Serg for at hele veegten

3. 10 reps 01:00 pé foden, s& hverken teer eller hael slipper pladen og press s med
haelen.

Kor gvelsen kontrolleret, bdde pd vej ned og pd vej op. Sd “langsomt”
ned, marker 1 sek i bunden, aktiver og pres sé& op. Undlad at kom op
og over skraek i knseet! Undlad at holde pause i top eller bund.

Exercise notes:

Leg Press
placer dine fodder mit pé pladen, sé& der er 90 grader ved dit knae ndr du kere pladen ned mod dig. hav hele veegten pé
foden og press med helen.
ker kontrolleret, bade pé vej ned og pé vej op.

® Kickback = @ Cable abduction

10 reps Notes:

10reps #1: Placer din ankel strop omkring anklen sé den sidder teet til. spaend
dig fast til krogen og treed et skridt tilbage, let foroverbgjet med

10 reps overkroppen. serg nu for at std ret med overkroppen, og teenk navlen
ind i ryggen, det gor at du laver et lille krum i lzenden, og derfor saetter

10 reps den ud af spil, s& du ikke traekker med lzenden.
sorg for ikke at sving / kaste benet tilbage, da du sé vil svaje og bruge

10 reps leenden. sd stille, og ker evelse en kontrolleret sd du udelukkende
arbejder med ballen. kom op og hold spaendet i 1-2 sek, og ker

10 reps kontrolleret tilbage, kun kom lige ud for det andet ben og ikke lsengere

frem, da du ellers taber tension i ballen.



Cross

1. 0:20 min Notes:

minimum level 8
du ma gerne tage crosstraineren i stedte for - eller dele tiden op
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Skuldre & triceps

Husk at varm op i 10 min inden du begynder din styrke traeningen.
fokus med treeningen er at den skal vaere hdrd/tung og intens, sd korte pauser, lidt faerre reps men

tungere.
MEN altid serg for at ker evelsen kontrolleret, altid teknik over hvor mange kg.

Shoulder press

1. 10reps 00:40 Notes:

2. 10 reps 00:40 Indstil baenken pé& det naestsidste hak, s& den naesten er helt lige. tag
nogle hdndvaegte der er tilpas, sd du bliver udfordret, men stadig kan

3. 10reps 00:40 kere ovelsen med god teknik. armene skal ud langs siden, men en
smule frem med albuerne, s armene ikke er helt ude pd siden af

4., 8reps 00:40 kroppen. pres nu hdndveaegten op over hoved, men undlad at veegtene

steder sammen, sd stop lige inden, seenk nu armen kontrolleret igen
til du kommer ned til vandret

Video
Seated Dumbbell Shoulder Press

Lateral Raise

E DOING IT WR{
- 1. 10reps Notes:
2. 10reps Hold armene forholdsvis strakte, kun et let buk i albuen. serg for at
dine albuer holdes hajt, og at heender og arme kun kommer op til
3. 10 reps vandret. ikke sving eller kast veegtene op, ker gvelsen kontrolleret og

lad dine skuldre arbejde
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@® Frontraise - Incline = @ Front raise

@® 10reps Notes:
1.
® 10reps start med armene ned langs siden og ker vaegtene kontrolleret op, og
ind foran dig. ndr du ikke kan komme helt op mere, sd rejser du dig
@® 10reps op og fortsaetter, kor veegtene teet mod hinanden ind foran kroppen
2.
® 10reps
® 10reps
3.
@® 10reps
Facepull
‘\‘,qﬁ% 'T,y,\,i%% 1. 10 reps NOteS:
i
r ” =, a 2. 10 reps hold albuerne hajt,
By AP ker raebet til mellem gre og skuldre og kontrolleret frem igen, men kun
‘ : 3. 10 reps sé langt frem sd du stadig holder spaendringen
Push Down
1. 10 reps
2. 10reps
3. 10 reps
4. 10 reps
Trappemaskine
20 mi Notes:
fig fq 1. 0:20 min :

minimum level 8
du md gerne tage crosstraineren i stedte for - eller dele tiden op
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Ryg, biceps & mave

Husk at varm op i 10 min inden du begynder din styrke traeningen.

fokus med traeningen er at den skal vaere hdrd/tung og intens, sd korte pauser, lidt feerre reps men
tungere.

MEN altid serg for at ker evelsen kontrolleret, altid teknik over hvor mange kg.

Lat Pull Down

1. 12reps 00:40 Notes:
4 ' 2. 10 reps 00:40 Tilfej en veegt som er tilpas tung, men kun tung nok til at du kan
! -3 udfere gvelsen med god teknik
" 3. 10 reps 00:40 Seet dig ind og placer puden pé dine 18r s& du sidder spaendt nede.

seet dig tilpas lang nok ind, s& ndr du traekker ned, vil kablet gd i en
lige linje.hold ryggen ret, skuldrene tilbage og slap af i nakken, tag fat
i hakket der hvor stangen laver et knaek, s@ hold ret bredt. treek ned til
mellem hage og brystkasse. treek kontrolleret og lad din ryg arbejde,
undlad at “kast” den ned, og igen kontrolleret op.

Cable row
1. 12reps 00:40 Notes:
2. 10 reps 00:40 Tilfej en veegt som er tilpas tung, men kun tung nok til at du kan
udfgre gvelsen med god teknik.
3. 10 reps 00:40 Seet dig pd baenken og placer fedderne pd pladsen foran dig, straek

benet sd du kun har et let buk i knaeet. hold nu kroppen oprejst, hold
ryggen ret. traek nu grebet til dig, du skal traekke ned til navlen, i det
du traekker grebet til dig, hold brystet hojt og skuldrene tilbage, og
slap af i nakken. ker nu kontrolleret frem igen, og maerk et staerk i din
ryg (lat), kom let frem med overkroppen s@ du kan fd et stort streek,
sd du md gerne lade grebet traekke dig lidt med frem sd du far bukket
lidt i hoften, teenk at du skal frem mod dine ankler

Bent over row - One arm

1. 10reps Notes:

2. 10 reps Tag en hdndveaegt som er tilpas tung, men kun tung nok til at du kan
udfere gvelsen med god teknik.

3. 10 reps Placer det en baenk foran dig og haev seedet s& du har noget at stotte

dig op til. Det ben der flugter med den hdnd du har veegten i, placer
det et skridt tilbage, s@ det ikke er i vejen ndr du udfere ovelsen. leen
dig forover og stet med den modsatte hénd pd baenkens ryglaen. hold
ryggen ret, og traek vaegten op og tilbage til hoften. kom op og hold
spaendeti 1 sek, og fer sd vaegten kontrolleret ned igen, kom helt ned
og streek din lat ud, og aktiver s@ fra bunden. ker en arm faerdig af
gangen, skift arm og gentag.
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Straight arm pulldown

5 \ 1. 10reps Notes:
e N 2. 10 reps Tilfoj en veegt som er tilpas tung, men kun tung nok til at du kan
udfere ovelsen med god teknik.
3. 10 reps Tag en bred stang eller en ez bar stang. hold bredt pé stangen. saet

kablet til vaere overst. traed 2 skridt tilbage, lzen dig let forover og traek
stangen ned til hoften/det everste af l&ret. og for stangen kontrolleret
op igen, du skal kun sd langt op at du kan holde spaendingen i dine
muskler

® Biceps curl - Reverse Grip - Single arm — @ Ez bar biceps curl

[}

fig @® 10reps
I @® 10reps
«‘/ {
Soe @® 10reps
2.
§ g
% Do ® 10reps
i
W W ® 10reps
w W 3.
® 10reps

® Crunches — @ Jack-knife — @ Russian twist

‘g4

10 reps
10 reps
10 reps
10 reps
10 reps
10 reps
10 reps

10 reps
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<
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10 reps



Trappemaskine

1. 0:20 min Notes:

du mé& gerne tage crosstraineren i stedte for - eller dele tiden op
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Aktiv hviledag - Walk

Det her er din aktivehviledag, du skal ikke styrke traene, men jeg vil gerne have du kommer ud at
gd en tur s& du kan holde dig aktiv

Distance: 6 km
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Varm op i 10 min p& staimaster, cykle eller crosstrainer, s& dine muskler og led er varme og klar
til en effektiv traening, opvarmning er vigtig sd vi undgdr skader.

Lying leg curl
. 1. 10reps 00:40 Notes:
2. 10reps 00:40 Hold hoften i puden, det ger at du ikke bruger leenden til at traekke
3. 10 reps 00:40 anoedd;‘e)dderne pege op af, det vil give dig bedre kontakt til dit bagldr.

Puden skal IKKE op og ramme ballerne, sé ikke kast veegten op,
fokuserer pd at treek med dine bagldr, og maerk dem arbejde. S4 traek
den sé hejt op som du kan ved udelukkende at bruge dine baglar. nér
du ikke kan traekke den helt op mere, treekker du kun dertil hvor dine
bagldr kan f& den op.

OBS: hvis du stdr op, med samlet ben, helt oprejst, og prover at fore
din heel op til ballen, s& kan du se hvor lang dit bagldr kan traekke. det
er altsé kun dertil du kan treekke vaegten uden at bruge lzenden til at
treekke med.

Exercise notes:

Lying leg curl
Hold hoften i puden, det ger at du ikke bruger lsenden til at traekke med.
Lad fedderne pege op af, det vil give dig bedre kontakt til dit baglér.
Puden skal IKKE op og ramme ballerne, s@ ikke kast veegten op, fokuserer pd at treek med dine bagldr, og meerk dem arbejde.
Sa treek den sd hejt op som du kan ved udelukkende at bruge dine baglér. nér du ikke kan traekke den helt op mere, treekker
du kun dertil hvor dine bagldr kan f& den op.

OBS: hvis du stdr op, med samlet ben, helt oprejst, og prever at fore din heel op til ballen, sd kan du se hvor lang dit bagldr
kan traekke. det er altsd kun dertil du kan traekke veegten uden at bruge leenden til at traekke med.
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Hip Thrust

74 1. 15reps 00:40 Notes:

2. 10 reps 00:40 Placer fodderne i pladen med hoftebredde og med vaegten pd hele
foden, dine fedder skal veere tilpas taet pd til at du har 90 grader i

3. 10reps 00:40 knaehasen nér du kommer op og ligger vandret.
Placer dine skulderblade pé baenken, sé du ligger lige omkring der

4. 10 reps 00:40 hvor bh“en lukkes
Hagen skal vaere ned mod brystet hele tiden, sé& du far en fin dobbelt
hage.

Serg for ndr du udfere evelsen at din ryg er ret og sé& du ikke svajer.
Sd kom helt ned med kroppen sd du har en lige position i ryggen, og
sd du ikke kun laver et vip med lzenden. og s& kom helt op til vandret,
eller lige over s& du kan spaende maximalt i ballerne.

Exercise notes:

Hip Thrust
Placer fedderne i pladen med hoftebredde og med vaegten pd hele foden, dine fedder skal vaere tilpas teet pd til at du har
90 grader i knaehasen ndr du kommer op og ligger vandret.
Placer dine skulderblade p& baenken, sé& du ligger lige omkring der hvor bh ‘en lukkes
Hagen skal veere ned mod brystet hele tiden, sé du far en fin dobbelt hage.

Sorg for ndr du udfere ovelsen at din ryg er ret og s@ du ikke svajer. S@ kom helt ned med kroppen sé du har en lige position
i ryggen, og sd du ikke kun laver et vip med leenden. og s kom helt op til vandret, eller lige over sa du kan spaende maximalt
i ballerne.

1. 10reps Notes:

2. 10 reps Placer fodderne i hoftebredde,hold ryggen ret, og brystet hgjt.
Dine ben skal veere forholdsvis strakte ben, med kun et lille buk i

3. 10 reps benet.

hav hele veegten pé foden, men pres op med hzaelen- skyd hoften
sd meget tilbage som du kan sé du far et optimalt straek i baller
og bagldr. undlad at kom helt op og skyd hoften frem, men bliv lidt
fremme s@ du hele tiden har kontakt til dine baglér og baller.

RDL er ikke en spaending ovelse, derfor skal du ikke maerke det
breende. og derfor skal du ikke frem og klemme ballerne sammen.

Exercise notes:

RDL
Placer fedderne i hoftebredde,hold ryggen ret, og brystet hojt.
Dine ben skal vaere forholdsvis strakte ben, med kun et lille buk i benet.
hav hele vaegten pd foden, men pres op med halen- skyd hoften s meget tilbage som du kan sé du fdr et optimalt streek
i baller og bagldr. undlad at kom helt op og skyd hoften frem, men bliv lidt fremme sd& du hele tiden har kontakt til dine
baglar og baller.
RDL er ikke en speending ovelse, derfor skal du ikke maerke det braende. og derfor skal du ikke frem og klemme ballerne
sammen.
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® LegPress — @ Walking lunges

10 reps 01:00 Notes:

. 1#
10reps 01:00 Placer dine fadder midt pd pladen, s& du danner 90 grader ved din
10 reps 01:00 knaehase nér du kere pladen ned mod brystet. Serg for at hele vaegten

pé foden, s@ hverken teer eller heel slipper pladen og press sd med
. heelen.
10reps 01:00 Kor gvelsen kontrolleret, bdde pd vej ned og pd vej op. Sa “langsomt”
ned, marker 1 sek i bunden, aktiver og pres sé& op. Undlad at kom op

10reps 01:00 og over skraek i knaeet! Undlad at holde pause i top eller bund.

10reps 01:00 ot

sorg for at g& med lange skridt, og kom s@ dybt du kan, s& du far
strukket din balle muskel godt.
10 skridt hver vej

Exercise notes:

Leg Press
placer dine fedder mit pé& pladen, sé& der er 90 grader ved dit knae ndr du kere pladen ned mod dig. hav hele veegten pd
foden og press med haelen.
kor kontrolleret, bdde pd vej ned og pd vej op.

Walking lunges
Hold kroppen oprejst. Traed et godt skridt frem, s& du komme ned til jorden med det bagerste knee., og s& du kan maerke
et godt steerk i ballen. serg for at have hele foden godt placeret i gulvet pd det ben der er fremme, og skub dig op og frem
i en flydende bevaegelse som ndr man gér fremad.

10 reps Notes:

Placer din ankel strop omkring anklen s& den sidder teet til. speend
dig fast til krogen og treed et skridt tilbage, let foroverbgjet med
overkroppen. serg nu for at std ret med overkroppen, og teenk navlen
ind i ryggen, det gor at du laver et lille krum i lzenden, og derfor szetter
den ud af spil, sé du ikke traekker med leenden.

sorg for ikke at sving / kaste benet tilbage, da du sé vil svaje og bruge
leenden. sd stille, og ker evelse en kontrolleret s& du udelukkende
arbejder med ballen. kom op og hold spaendet i 1-2 sek, og ker
kontrolleret tilbage, kun kom lige ud for det andet ben og ikke lsengere
frem, da du ellers taber tension i ballen.

10 reps

10 reps

Exercise notes:

Cable kick backs
Placer din ankel strop omkring anklen sé den sidder teet til. spaend dig fast til krogen og traed et skridt tilbage, let foroverbojet
med overkroppen. serg nu for at std ret med overkroppen, og taenk navlen ind i ryggen, det ger at du laver et lille krum i
leenden, og derfor saetter den ud af spil, sa@ du ikke traekker med laenden.
sorg for ikke at sving / kaste benet tilbage, da du sé vil svaje og bruge leenden. sd stille, og ker gvelse en kontrolleret s& du
udelukkende arbejder med ballen. kom op og hold spaendet i 1-2 sek, og ker kontrolleret tilbage, kun kom lige ud for det
andet ben og ikke laengere frem, da du ellers taber tension i ballen.
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Abductor
‘ 1. 20 reps
? 2. 20 reps
3. 20 reps
Cross
" 0

ﬁt, @d 1. 0:20 min

Notes:

Klem i ballerne hele tiden, pd de ferste 10 skal du sidde yderligt pa
saedet, de naeste 10-15 rep skal du sidde lzenet tilbage i stolen

Notes:

minimum level 8
du md gerne tage crosstraineren i stedte for - eller dele tiden op
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Ryg & Skuldre

Husk at varm op i 10 min inden du begynder din styrke traeningen.

fokus med traeningen er at den skal vaere hdrd/tung og intens, sd korte pauser, lidt feerre reps men

tungere.

MEN altid serg for at ker evelsen kontrolleret, altid teknik over hvor mange kg.

Assisted pullup

gﬁg 5 1. 10 reps
R

2. 10 reps
‘J - 3. 10reps

Lat Pull Down

VK &

A

1. 12 reps 00:40

2. 10 reps 00:40

3. 10 reps 00:40

Cable row
1. 12 reps 00:40

2. 10 reps 00:40

3. 10reps 00:40

Notes:

Tilfej en veegt som er tilpas tung, men kun tung nok til at du kan
udfgre gvelsen med god teknik

Seet dig ind og placer puden pé dine 16r s& du sidder spaendt nede.
seet dig tilpas lang nok ind, sd ndr du traekker ned, vil kablet gé i en
lige linje.hold ryggen ret, skuldrene tilbage og slap af i nakken, tag fat
i hakket der hvor stangen laver et knaek, s@ hold ret bredt. traek ned til
mellem hage og brystkasse. treek kontrolleret og lad din ryg arbejde,
undlad at “kast” den ned, og igen kontrolleret op.

Notes:

Tilfej en veegt som er tilpas tung, men kun tung nok til at du kan
udfere gvelsen med god teknik.

Seet dig pd beenken og placer fedderne pd pladsen foran dig, straek
benet sd du kun har et let buk i knaeet. hold nu kroppen oprejst, hold
ryggen ret. traek nu grebet til dig, du skal traekke ned til navlen, i det
du traekker grebet til dig, hold brystet hejt og skuldrene tilbage, og
slap af i nakken. ker nu kontrolleret frem igen, og maerk et staerk i din
ryg (lat), kom let frem med overkroppen s@ du kan fd et stort streek,
sd du md gerne lade grebet traekke dig lidt med frem sd du far bukket
lidt i hoften, taenk at du skal frem mod dine ankler
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Shoulder press
1. 10reps 00:40
2. 10 reps 00:40

3. 10reps 00:40

,,,,,, 1. 10 reps

P 2. 10 reps

3. 10 reps
Front raise
g
ORI ) 1. 10 reps
”’ “u 2. 10 reps
. 3 10 reps
Push ups
A 1. 10 reps

"
i \ wﬂ 2. 10reps
13

3. 10 reps

Notes:

Indstil baenken pd det naestsidste hak, s& den naesten er helt lige. tag
nogle hdndvaegte der er tilpas, sé& du bliver udfordret, men stadig kan
kore gvelsen med god teknik. armene skal ud langs siden, men en
smule frem med albuerne, s armene ikke er helt ude pd siden af
kroppen. pres nu hdndveaegten op over hoved, men undlad at veegtene
steder sammen, sd stop lige inden, seenk nu armen kontrolleret igen
til du kommer ned til vandret

Video
Seated Dumbbell Shoulder Press




Trappemaskine

1. 0:20 min Notes:

du mé& gerne tage crosstraineren i stedte for - eller dele tiden op
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Aktiv hviledag

Trappemaskine

Cross
¥
(
.\L'\:'_”‘,qf{!:
Cycling

1.

0:35 min

0:35 min

0:45 min

Notes:

minimum level 8
du ma gerne tage crosstraineren i stedte for - eller dele tiden op

® Cable Crunch = @ Jack-knife — @ Legraise

10 reps
10 reps
10 reps
10 reps
10 reps
10 reps
10 reps
10 reps

10 reps






