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Hjemmetraeningsprogrammer

Der vaelges en af de tre mulige traeningsprogrammer til en uge. | bunden er der en
gennemgang af de forskellige traeningsprogrammer. Er der ikke styrketraening om onsdagen,
burde man bytte en Igb + let styrke ud med styrketraeningsprogram 1.

Halvt hjemmetraeningsprogram til en travl uge med traening
Mandag - Restitution

Tirsdag - Leb + let styrke

Onsdag - Spring treening

Torsdag — Rytmetraening

Fredag - Styrketreeningsprogram 2 eller Lgb + core

Lgrdag - Springtraening

S@ndag - Springtraening

Fuldt hjemmetraeningsprogram til en almindelig uge med traening
Mandag - Styrketraeningsprogram 2

Tirsdag - Lgb + core

Onsdag - Spring traening - Styrke til traening

Torsdag - Rytme treening - Lgb + let styrketraening

Fredag - Restitution, gerne lidt smidighedstreening

Lordag - Spring traening - Lgb + let styrketraning

Sendag - Spring traening

Fuldt hjemmetraeningsprogram til en uge uden traening
Mandag - Lgb + let styrketraening

Tirsdag - Restitution, gerne lidt smidighedstraening

Onsdag - Styrketraeningsprogram 1 - alle gvelser laves 2 gange

Torsdag - Katete traningsprogram/handstandstraening

Fredag - Lgb + core traning

Lgrdag - Styrketreeningsprogram 2

Spndag - Restitution, gerne lidt smidighedstraening

Traeningsprogrammerne

Styrketraening 1: Hiemmetraening i sommerferien - 2017

Styrketraening 2:

Laeg hop - find et punkt pa vaeggen hop pa et ben.

2x12 Pistolsgauts

12 Hamstrings gvelse - kan laves med blgde sokker pa glat gulv. Lidt ligesom vi ggr i hallen
12 Dips

6 Handstandsarmbgijninger

20 Mave kip

2x12 Side Kip


https://youtu.be/WsfhiybFYzc
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20 rygsvgm
20 gyngehest pa maven
Alle gvelser laves 3 gange

Lgb + core:

3-5 km Igb

1 min. Planke almindelig og til begge sider.
30 sekunders Isbjgrn

1-2 min. Handstand

Core traeningen skal laves x2

Lgb + let styrketraening:

Kan veere vanskeligt at udfare i vinterhalvdret. | stedet kan man Igbe en tur pag 3-5 km. Og slutte af med alle
gvelserne.

300-500 m Igb 20 jump sgauts

300-500 m Igb 20 jump lunges

300-500 m Igb 1 min. Handstand

300-500 m Igb 20 mountain climbers

300-500 m Ipgb 20 mavekip

Er det for let sa lav det x2



