Manedens styrketraeningsprogram - Fullbody =

variation 1 EJEER
OBS: Tryk pa overskrifterne for at se videoinstruktioner af hver gvelse. Start
hver gvelse med et enkelt opvarmningsseet pa 8-12 reps/gentagelser med lav
veegt (ca. halvdelen af den vaegt, du har teenkt dig at bruge under de 3 "rigtige"
saet). Nar du herefter begynder dine 3 "rigtige" saet, sa skru veegten sa hgijt op,
at du kun har ca. 2 reps tilbage i tanken, nar du rammer 10-12 reps. Dvs., hvis
du skal tage 10-12 reps, men har over 5 gentagelser tilbage i tanken, nar du
nar de 12 reps, sa skal du @ge vaegten naeste gang, sa du kan stoppe mellem
10-12 reps med kun 2 reps tilbage i tanken. | Igbet af dine fgrste traeeninger med
dette program, skal du ikke presse dig selv for hardt, da du vil have ondt i
musklerne i mange dage efter. Brug i stedet dine farste par ugers traening til at
finde en passende vaegt til hver gvelse og vend stille og roligt dine muskler til
den nye belastning.

Barbell Back Squat

Start staende med stangen hvilende
bag nakken. Grebet et sa smalt som
muligt udenfor skuldrene.
Tommelfingrene rundt om stangen.
Benene er lidt bredere end
hoftebredde. Brystet op og ryggen
speendt. Seet dig "bagud og nedad"
med bagdelen. Hold en oprejst og
neutral ryg under hele bevaegelsen.
Stop nar hofteleddet er lavere end
knaeleddet. Pres dig ved hjeelp af
haelen pa vej op til startpositionen.
Reps: 8-10, Sat: 3, Udmattelse:
min. 2 rep(s) tilbage i tanken

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8871
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8871
https://exorlive.com/video/?ex=8871,12095,148,29,8345&culture=da-DK&hidesmb=true

Manedens styrketraeningsprogram - Fullbody
variation 1

>

EXORLIVE
Pull-up m/elastik
Haeng med et bredt overhandsgreb,
seet en elastik rundt om knaeene som
holdes i en bgjet position. Traek dig lige
op sa nakken er i hgjde med
haenderne. Szenk dig roligt tilbage.
Hold blikket fremadrettet under
udfarelsen.

Reps: Sa mange som muligt , Sat: 3

Rygbgj med handvaegte

Haeng med armene ned mod gulvet.
Spaend maven, krum ryggen og laft
overkroppen i en rolig piskebevaegelse
samtidig med at armene lgftes ud og
lidt frem. | slutstillingen er kroppen
strakt, armene lgftet og blikket er rettet
frem.

Reps: 10-12, Sat: 3, Udmattelse:
min. 2 rep(s) tilbage i tanken

Armstraekkere

Hvil pa haender og fadder med udstrakt
og fikseret krop. Haenderne placeres
med mere end en skulderbreddes
afstand. Saenk overkroppen ned mod
gulvet og pres op igen, uden at knaekke
i hoften.

Reps: Sa mange som muligt , Saet: 3

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=12095
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=12095
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=148
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=148
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=29
https://exorlive.com/video/?ex=8871,12095,148,29,8345&culture=da-DK&hidesmb=true

Manedens styrketraeningsprogram - Fullbody =
variation 1 EXOR
Liggende benloft
A Lig pa ryggen med strakte ben og
«”CM\ armene ned langs siden lidt ud fra
kroppen. Hold benene strakte under

hele gvelsen. Laft benene op til de er
horisontale, seenk benene langsomt
ned til de naesten rammer gulvet og
gentag herefter.

Reps: Sa mange som muligt , Saet: 3
, Udmattelse: min. 2 rep(s) tilbage i
tanken

3 Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8345
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8345
https://exorlive.com/video/?ex=8871,12095,148,29,8345&culture=da-DK&hidesmb=true

