Nem styrketraening hjemme — 4-ugers
begynderprogram (3 dage/uge)

Mal: Bliv staerkere med 3 korte pas/uge pa ca. 25-30 min. Udstyr: Kropsvaegt + evt. stol,
matte, rygsaeek med bgger og et handklaede.

Plan og progression

e Uge 1: 2 runder af hver cirkel.

e Uge 2: 3 runder.

e Uge 3: 3 runder + +2 reps pr. gvelse.
e Uge 4: 3 runder + valgfri 4. runde.

Dag A

e Helkrop — cirkel x 3 runder, 30 sek pause mellem gvelser, 90 sek mellem runder.
e Opvarmning 5 min: march pa stedet, skulder- og hoftecirkler, let knaebg.

e 1) Squat til stol — 12 reps

e 2) Dips pa stol (alternativ: vaeg-armbgjninger) — 8-12 reps / 10-15 reps

e 3) Handkleede-row i dgr eller rygseek-row — 10-12 reps

e 4)Glute bridge — 12-15 reps

e 5)Dead bug — 10/side

o Nedkgling 3 min: rolige straek til ben, bryst og ryg.

DagB

e Helkrop — cirkel x 3 runder, 30 sek pause mellem gvelser, 90 sek mellem runder.
e Opvarmning 5 min: let jog/march, arme over hovedet, hoftecirkler.

e 1) Udfald bagud — 10/ben

e 2) Armbgjninger pa knz eller fulde — 6-12 reps

e 3) Rygstreek “superman” — 12 reps (hold 1-2 sek i top)

e 4) Hip thrust pa stol — 12-15 reps

e 5)Planke — 20-40 sek

e Nedkgling 3 min: rolige straek til hoftebgjere, bryst og skuldre.



Tips til hjemmetraening

Frekvens: Man—Ons—Fre eller Tir—-Tor—Lgr.

Progression: Nar du kan tope rep-range kontrolleret, @g reps eller runder.

Skaler: Brug hgjere stol for lettere dips/squat; laeg bgger i rygsaek for svaerere
rows/squat.

Teknik: Bevaeg langsomt (ca. 2 sek ned/1 sek op), hold spaending og vejrtraek roligt.
Smerte: Stop ved skarp smerte. Justér gvelsen eller raekkevidden.

Tidsforbrug

Hvert pas varer ca. 25—-30 min inkl. opvarmning og nedkgling.



