Traeningsprogram

Traeningsfrekvens: 1-3 x ugentligt Format: Frivaegt

Opvarmning

Varighed Intensitet

Skihop 5-10 minutter Let foreget vejrtraekning

Styrketrzening
Gentagelser Saet @velsen traener
Hip thrusters 10-12 3 Baglar, baller og core
Chest press 10-12 3 Bryst, skulder og triceps
Goblet squat 10-12 3 Forlar, baglar, baller og core
Seated dumbbell shoulder press 10-12 3 Skulder og triceps
TRXinverted row 10-12 3 Ryg, bagskulder, biceps og core
Up down plank 10-12 3 Mave, skulder og triceps

Afslutning

Varighed Intensitet

Leb pa lebeband 5-10 minutter Let foreget vejrtraskning
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