Program 4 helkrops program - med veegte

Formal:
- At bibeholde styrke og forebygge skader.

Udfarsel:

- Programmet bar som udgangspunkt udfares i den angivne reekkefalge for at opna bedst mulig effekt.

- Som udgangspunkt for alle gvelser bar man ikke opleve nogen form for ubehag eller smerte. Hvis dette
forekommer, skal vaegten justeres ned eller kontakt Onlinefys.dk.

- @velserne skal udfgres med kontrol. Hvis dette ikke er muligt, skal veegten reduceres.

- Det anbefales at udfgre programmet 2—-3 gange om ugen, som udgangspunkt med minimum én restitutionsdag
imellem.

Gentagelser, Saet og Pauser:

- Der skal holdes 1-2 minutters pause mellem hvert saet. Dette er vigtigt for at fa mest muligt ud af programmet og
for at undga overtraening. Brug eventuelt en timer pa mobilen for at sikre pauserne.

- Hvis du kan udfgre 12 gentagelser i alle seet med fuld kontrol, skal vaegten justeres op, sa du igen kun kan udfgre
8 gentagelser. Dette gentages hver gang, du nar 12 gentagelser, og pa den made fastholder du progression i din
treening.

Nede i hgjre hjgrne af dokumentet findes et link til en video, der viser, hvordan gvelsen udferes.

1. Skra brystpres
1. Indstil baenken i 45° og med en li le vinkel pa seedet
for
at undga at glide ned.
2. Hold handveegtene med strakte arme over brystet.
3. Saenk langsomt albuerne ud mod siderne sa langt ned
som du kan for at fa fuld range off motion i gvelsen.
4. Pres op igen med hastighed.
5. Undga at svaje i laenden.

Tip: Sarg for at spaende i brystet, nar du presser op, for
at sikre aktivering af brystmusklerne.

V: kg, Seet: 3, Gentagelser: 8-12 , Pause: 1 min
30 sek.

2. Roning pa skra baenk

1. Start siddende, leenet forover med brystet stattet mod
baenken som er vinklet 45 grader.

2. Lad handveegtene haenge i armene ned mod jorden. ~
3. Start bevaegelsen ved at treekke skulderbladene
sammen og treek albuerne op og bagud.

4. Loft handvaegtene sa hgijt at, at de bergrer baenken for
de kontrolleret saenkes tilbage til udgangsstillingen.

V: kg, Seet: 3, Gentagelser: 8-12 , Pause: 1 min
30 sek.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=83
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=83
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=14430
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=14430
https://exorlive.com/video/?ex=83,14430,7293,8616,255,308&culture=da-DK
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3. Dadloft

1. Sta med en skulderbreddes afstand melem benene,
og hold tyngdepunktet lige gennem kroppen.

2. Hold vaegtstangen i strakte arme, ret derefter kroppen
op med veegten sa teet pa kroppen som muligt uden at
forstyrre beveegelse.

3. Derefter saettes vaegten ned i samme bevaeg mgnster
hvor efter gvelsen gentages

V: kg, Seet: 3, Gentagelser: 8-12 , Pause: 1 min
30 sek.

4. Bulgarian split squat pa stol m/handvagte

1. Sta med bagerste ben pa en stol og en handveegt i
hver hand.

2. Saenk dig ned til du har ca. 90 grader i forreste knae og
far dig op til udgangspositionen igen.

3. Knee og ta skal pege ligefrem og ryggen holdes ret
under hele gvelsen.

V: kg, Seet: 3, Gentagelser: 8-12 , Pause: 1 min
30 sek.

5. Calf raises

1. Std med stangen hvilende pa skuldrene og ca. en
hoftebreddes afstand mellem fgdderne.

2. Pres op til tAstaende og seenk roligt ned igen.

V: kg, Seet: 3, Gentagelser: 8-12 , Pause: 1 min
30 sek.

6. Handledsstraek m/stotte, m/handvagte

1. Sid pa knee med underarmene hvilende pa baenken.
2. Hold handveegtene i et fast greb med haenderne
pegende ned mod gulvet.

3. Pres handleddene bagover mens underarmene bliver
pa baenken.

4. Lad langsomt handveegtene glide tilbage og gentag.

Lav eventuelt ogsa til modsatte side saledes at
handfladerne peger opad

V: kg, Seet: 3, Gentagelser: 8-12 , Pause: 1 min
30 sek.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7293
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8616
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8616
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=255
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=255
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=308
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=308
https://exorlive.com/video/?ex=83,14430,7293,8616,255,308&culture=da-DK

