Begynderprogram: 3 dage/uge i 4 uger —
Styrketreening hjemme uden udstyr

**Mal gruppe: ** Nye eller tilbagevendende tramende.
**Frekvens: ** 3 dage/uge (fx man-ons—fre).

**Varighed pr. pas:** 30-40 nin.

**Udstyr:** Intet (valgfrit: stol/sofa og derkarm.
**Intensitet:** Arbejd til RPE 7-8 (2-3 gentagel ser i reserve).

## Cpvarmming (5 nin)
Let puls + nobilitet: 30 sek. marching pa stedet - 30 sek. hoftecirkler - 30 sek. arnctit

## Dag A

1. **Kropsvagtssquat** — 3 sat x 10-15 reps (3 sek. ned, 1 sek. op).

2. **Qute bridge** — 3 x 12-15 (hold top i 2 sek.).

3. **Incline push-up** (nmod vag/bord) — 3 x 8-12.

4. **Prone “W-rygspand** (lig pa maven, trak skul derbl ade sanmen) — 3 x 8-12.

5. **Frontpl anke** — 3 x 20-40 sek

## Dag B

1. **Udstridt lunge** (skiftevis) — 3 x 8-12/ben

2. **Staende hoftehangs/ “good nmorning”** — 3 x 12-15 (hand pa& hofter, neutral ryg).
3. **Knest dende push-up** — 3 x 6-10.

4., **|sonetrisk dagrkarmtrak** (bgj al buer, trak nod karnmen i 10-20 sek.) — 3 x 2-3 hol ds
5. **Si depl anke** — 3 x 15-30 sek./si de.

## Dag C

1. **Bulgarian split squat** (fod pa stol/sofa) — 3 x 8-12/ben

2. **Hoftebgj-laft (“hip thrust”)** nod sofa — 3 x 10-15.

3. **Push-up negativ** (4-5 sek. ned, op via knaeeller hander pa bord) — 3 x 5-8.
4, **Superman pul Il s** — 3 x 10-12.

5. **Hol |l ow hol d** — 3 x 15-30 sek

## Progression uge for uge

- **Uge 1:** Start i nedre ende af rep-intervallet. Le tenpo og teknik.

- **Uge 2:** Lag 1-2 reps til pr. sa

- **Uge 3:** Gar gvel ser svazere: dybere ROM |angsommere excentrisk (4-5 sek.), eller g8
- **Uge 4 (del oad/finpuds):** Hold same gvel ser, nen reducer sam et vol unen ~20-30% og f

## Not er
- Kan du lave >15 lette reps i en gvel se, sd @g svax hedsgrad (snmal stand, pause i bund/to

- Kan du i kke nd mninunsreps, sa lette variant (hgjere hander i push-up, kortere hol det

**Afslut**: 2 min. rolig gang og strak de onrader, der fgles stranme.



