Udendgrs hjemmetraning - 30-minutters program
(styrketraening hjemme)

Formal og rammer

Formal: Et enkelt, effektivt og sjovt program du kan lave udendgrs hjemme - uden dyrt
udstyr. Programmet kan tilpasses bade begyndere og gvede. Find et fast underlag (fx
terrasse, gard, have), gerne med en baenk/et trappetrin.

Udstyr

Obligatorisk: Kroppen din og 2-3 m? plads.
Valgfrit: Treeningsmatte, lav baenk/step, elastik, vandflaske.

Opvarmning - 5 minutter

1) Let gang/jog pa stedet - 60 sek

2) Dynamiske bensving (for/bag, side/side) - 60 sek
3) Arme-cirkler og skulderrul - 60 sek

4) Lette squats og hoftecirkler - 60 sek

5) Hgje kneelgft eller skipping - 60 sek

Hoveddel - 20 minutter

Arbejd 40 sek pr. gvelse, hvil 20 sek, fortseet til naeste. Hold 60 sek pause mellem runder.
Begynder: 3 runder. @vet: 4-5 runder.

@velser (arbejd 40 sek / hvil 20 sek)

@velse Reps/Tid Noter

1) Squat til beenk/sten 40 sek Skub knee ud; seet dig let til
kanten og rejs dig

2) Step-ups pa baenk/trappe 40 sek Pres gennem heelen; ret

(skift ben) hofte ud i toppen

3) Armbgjninger mod 40 sek Hold speendt mave; veelg

baenk/jord haeldning for niveau

4) Udstrakt planke (high 40 sek Heender under skuldre;

plank) spaend mave/glutes

5) Walking lunges (ga- 40 sek Langt skridt; bageste knae

udfald) mod jorden

6) Mountain climbers 40 sek Stabil core; traek knae mod



Finisher (valgfri)

bryst i tempo

Sprint intervaller 20/10 x 6 (20 sek hurtigt, 10 sek roligt). Velg lgb, hgje knalgft eller

rebhop.

Nedkgling - 5 minutter

Rolig gang 2 min. Straek: 1ar, balder, hoftebgjere, bryst/ryg - 30-45 sek pr. side.

Progression - de naste 3 uger

Uge

Uge 1

Uge 2

Uge 3

Skaleringsguide

Arbejde/pausetid

30 sek arbejde / 30
sek pause

40 sek arbejde / 20
sek pause

45 sek arbejde / 15
sek pause

Runder

3 runder

4 runder

4-5 runder

Fokus

Fokus pa teknik og
vejrtreekning

Lidt hgjere puls og
kontrol

Pres tempo let -
stadig paen form

Begynder: Brug hgjere baenk til armbgjninger, kortere lunge-skridt, 3 runder.
@vet: Lavere baenk/konventionelle armbgjninger, hop i squats, 4-5 runder.
Ekstra: Tag en elastik om knae i squats/lunges for mere glute-arbejde.

Sikkerhed

Hold neutral ryg, land blgdt, og stop ved skarp smerte. Drik vand og klaed dig efter vejret.

Noter

Dato: 09-09-2025

Registrér runder, fornemmelse (1-10) og evt. tilpasninger til naeste gang.



