STIGS ENKLE
TRAENINGSPROGRAM

Dette er et eksempel pa et traningsprogram. Du skal huske at tilpasse belastningen og gentagelserne, sé de passer til dig.
Du kan bruge dette traeningsprogram pa alle maskinerne i cirklen - du behever ikke nejes med tre maskiner.

UDGANGSPUNKT
Ovelse Vagtsplitniveau  Antal gentagelser
Chest Press 3 10
Lat Pull Down B 10
Seated Leg Press 5 10

Der star navne pa alle maskinerne i centret.

TRANINGSUGE 1 TRANINGSUGE 2
Vagtsplitniveau  Antal gentagelser Ovelse Vagtsplitniveau  Antal gentagelser
Mandag  Chest Press 3 10 Mandag  Chest Press 3 12
Lat Pull Down 5 10 Lat Pull Down 8 12
Seated Leg Press 5 10 Seated Leg Press 3 12
Onsdag Chest Press 3 1 Onsdag Chest Press 3 12
Lat Pull Down 8 il Lat Pull Down 9 12
Seated Leg Press S 1 Seated Leg Press S 12
Lordag Chest Press 3 1 Lordag Chest Press 3 13
Lat Pull Down 3 1 Lat Pull Down 3 13
Seated Leg Press 5 1 Seated Leg Press 3 13

TRANINGSUGE 3 TRANINGSUGE 4

Ovelse Vagtsplitniveau  Antal gentagelser Ovelse Vagtsplitniveau  Antal gentagelser
Mandag  Chest Press 3 13 Mandag  Chest Press 3 15

Lat Pull Down 3 13 Lat Pull Down 3 15

Seated Leg Press 5 13 Seated Leg Press 5 15
Onsdag  Chest Press 3 14 Onsdag  Chest Press 4 10

Lat Pull Down 3 14 Lat Pull Down 4 10

Seated Leg Press 5 14 Seated Leg Press 6 10
Lordag Chest Press 3 14 Lordag Chest Press 4 10

Lat Pull Down 3 14 Lat Pull Down 4 10

Seated Leg Press 5 14 Seated Leg Press 6 10

| treeningsuge 4 saettes veegtsplitten 1 trin ned p§ alle tre ovelser

Pa naste side kan du udfylde dit eget traeningsprogram.




DIT ENKLE
TRAENINGSPROGRAM

Hver gang, du nar op til 15 gentagelser i en maskine, kan du satte lidt mere vaegt pa. Hvis du maerker, at du sagtens kan
tage 15 gentagelser, selvom traeningsprogrammet kun siger 12, sa saetter du bare mere vaegt pa og starter igen med
10 gentagelser i den pagaldende maskine.

UDGANGSPUNKT

Ovelse Vagtsplitniveau  Antal gentagelser

10
10

Der star navne pa alle maskinerne i centret.

TRANINGSUGE 1 TRANINGSUGE 2

Vagtsplitniveau  Antal gentagelser Ovelse Vagtsplitniveau  Antal gentagelser

TRANINGSUGE 3 TRANINGSUGE 4
Ugedag Ovelse Vagtsplitniveau Ovelse Vagtsplitniveau  Antal gentagelser
13 15
13 15
14 10
14 10
14 10
14 10
14 10
14 10

| treeningsuge 4 saettes veegtsplitten 1 trin ned pﬁ alle tre ovelser




