
INTRODUKTION

Dette program har til formal at virke både for hypertrofi og for fedtforbrænding. 
Dette program er et cirkeltræningsprogram, det vil sige at du ikke holder pause mellem øvelser, sæts, osv.

Du bliver nu givet de øvelser jeg vil anbefale, og hertil fungere det så sådan at du hele tiden skifter 
mellem øvelserne fra sæt til sæt. Det betyder hvis du ikke allerede har fanget det :-), at du først laver et sæt bænkpres, 

så laver du et sæt flyers ogsa et sæt dips. (Dette er et eksempel)
Da du hurtigt bliver træt så sænker du vægten i de gældende øvelser så du stadig kan udføre antallet af gentagelser. 

Et godt råd vælg øvelser hvor du ikke skal loade for mange skiver af / på. 
Har du spørgsmål til udførsel kontakt mig da venligst.

Du kører 2 øvelser af gangen fungerende som supersæt uden pause, da det er svært at optage 4 stationer på engang, 
så kør 2 øvelser færdige dernæst afslutte de næste 2.

TRÆNINGSPROGRAM 
CIRKELTRÆNING 

FELDSKOVFITNESS
KOSTPLANER & TRÆNING
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Mandag - Bryst & RYG

Øvelse                                             

1. Bænkpres
2. Flyers (Cable) 
3. Push  ups 
4. Dips 

Øvelse 

5. Pullups 
6. Pullovers
7. Bent over rows
8. pulldowns (smalt greb)

Cardio: 30 min. på løbebånd, 4 km/t og 10-15% Stigning

sæt

7sæt 
7sæt 
7sæt 
7sæt

sæt 

7sæt 
7sæt
7sæt
7sæt  

Gentagelser 

10 reps
12 reps 
20 reps
max reps 

gentagelser

max reps 
10 reps 
12 reps 
15 reps 
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TRÆNINGSPROGRAM 
MANDAG 

1. Bænkspress 

2. flyers (cable) 

3. push ups 

4. dips 

FELDSKOVFITNESS
KOSTPLANER & TRÆNING



ONSDAG - SKULDER 

Øvelse                                             

1. SKULDERPRESS (HÅNDVÆGTE)
2. CABLE SIDE RAISES 
3. CABLE FRONT RAISES  
4. BACK RAISES (SKRÅBÆNK)

Cardio: 30 min. på løbebånd, 4 km/t og 10-15% Stigning

  

sæt

7sæt 
7sæt 
7sæt 
7sæt  

Gentagelser 

10 reps
12 reps 
12 reps
12 reps 
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TRÆNINGSPROGRAM 
Onsdag 

1. skulderpress med håndvægte 

2. cable side raises 3. cable front raises 

4. back raises (skråbænk) 

FELDSKOVFITNESS
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TORSDAG - ARME 

Øvelse                                             

TRICEPES PUSHDOWN (REB)
ONE ARM EXTENSIONS 
(over hovedet, el. fransk pres) 
Spider curls 
Bicep curls 
(håndvægte el. stang)  

Cardio: 30 min. på løbebånd, 4 km/t og 10-15% Stigning

  

sæt

7sæt 
7sæt 

7sæt 
7sæt  

Gentagelser 

10 reps
12 reps 

10 reps
12 reps 
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TRÆNINGSPROGRAM 
Torsdag 

FELDSKOVFITNESS
KOSTPLANER & TRÆNING

1. Tricepes pushdown (reb)  

2. one arm extension  

3. spider curl  

4. biceps curl med håndvægte el. stang  



FELDSKOVFITNESS
KOSTPLANER & TRÆNING

Fredag - ben 

Øvelse                                             

Benpress
Leg extensions  
leg curls (liggende) 
Lunches   

Cardio: 30 min. på løbebånd, 4 km/t og 10-15% Stigning

  

sæt

7sæt 
7sæt 
7sæt 
7sæt  

Gentagelser 

10 reps
12 reps 
12 reps
12 reps 
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TRÆNINGSPROGRAM 
FREDAG / BEN 

FELDSKOVFITNESS
KOSTPLANER & TRÆNING

1. benpress 

2. leg extensions 

3. leg curls (liggende) 

4. Lunches


