Program 2 — Mellem: 30 minutter fuldkrop med elastik

Mal og niveau

Til dig der vil styrketraening hjemme med elastik for at @ge modstanden. 3
pas/uge i 4-6 uger.

Varighed og struktur

30 minutter: 5 minutters opvarmning + 3 seet af 5 gvelser (10-12 gentagelser).
Hvil 60—90 sekunder mellem seettene.

Opvarmning (5 minutter)

Let cardio 2 minutter + skulder- og hoftedbner 2 minutter + 1 let szt af hver
gvelse.

@velser (3 seet x 10-12 reps)

1) Elastik-row (anker elastikken omkring et solidt punkt i brysthgjde) 2)
Staende elastik-brystpres 3) Elastik-squat 4) Rumzaensk dgdlgft med elastik 5)
Staende skulderpres med elastik.

Progression

Nar du kan lave 12 gode gentagelser i alle szt i 2 treeninger i treek, @g
modstanden (kortere elastik eller tykkere band).

Core finisher (3 minutter)
Dead bug 3 x 30—40 sekunder med 20 sekunders pause.

Nedkgling
Rolig vejrtreekning 60 s + straek af bryst, baglar og la&end 2—-3 minutter.



