TRENINGSPROGRAM
CIRKELTRZNING

INTRODUKTION

Dette program har til formal at virke bade for hypertrofi og for fedtforbraending.
Dette program er et cirkeltreeningsprogram, det vil sige at du ikke holder pause mellem gvelser, saets, osv.
Du bliver nu givet de avelser jeg vil anbefale, og hertil fungere det sa sadan at du hele tiden skifter
mellem g@velserne fra saet til seet. Det betyder hvis du ikke allerede har fanget det :-), at du ferst laver et seet baenkpres,
sa laver du et szt flyers ogsa et sat dips. (Dette er et eksempel)
Da du hurtigt bliver traet sa seenker du veegten i de geeldende gvelser sa du stadig kan udfere antallet af gentagelser.
Et godt rad veelg ovelser hvor du ikke skal loade for mange skiver af / pa.

Har du spergsmal til udfersel kontakt mig da venligst.

Du karer 2 gvelser af gangen fungerende som supersat uden pause, da det er sveert at optage 4 stationer pa engang,
sa kor 2 ovelser feerdige dernaest afslutte de naeste 2.
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TRENINGSPROGRAM

CIRKELTRZENING
ONSDAG - SKULDER
BVELSE SET GENTAGELSER
1. SKULDERPRESS (HANDV/EGTE) ~ 7S/ET 10 REPS
9. CABLE SIDE RAISES 1SET 12 REPS
3. CABLE FRONT RAISES TSET 12 REPS
4. BACK RAISES (SKRAB/ENK) TSET 12 REPS

CARDIO: 30 MIN. PA LGBEBAND, 4 KM/T 06 10-15% STIGNING
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TRENINGSPROGRAM

CIRKELTRANING
TORSDAG - ARME
BVELSE SKT GENTAGELSER
TRICEPES PUSHDOWN (REB) TSHET 10 REPS
ONE ARM EXTENSIONS TSET 12 REPS
(OVER HOVEDET, EL. FRANSK PRES]
SPIDER CURLS ISET 10 REPS
BICEP CURLS TSET 12 REPS

(HANDV/EGTE EL. STANG)

CARDIO: 30 MIN. PA LBBEBAND, 4 KM/T 06 10-15% STIGNING
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TRENINGSPROGRAM

CIRKELTRZNING
FREDAG - BEN
BVELSE SET GENTAGELSER
BENPRESS TSET 10 REPS
LEG EXTENSIONS TSET 12 REPS
LEG CURLS (LIGGENDE) TSET 12 REPS
LUNCHES TSET 12 REPS

CARDIO: 30 MIN. PA LGBEBAND, 4 KM/T 06 10-15% STIGNING
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