Basis styrketraeningsprogram
Opvarmning:
- 5-10 minutters kredslgbsopvarmning
- Et opvarmningsseet i hver gvelse med halv belastning

Alle gvelser udfgres med 3 saet a 12-15 gentagelser.

@velse Fokuspunkter Billede

- Retryg

- Hele foden i jorden

- Knaeene samme vej som
teeerne

- Speaend maven

Goblet squat

- Bred fodstilling

- Retryg

Sumo dadlaft - Tryk med ben

fra forhgjning - Knaeene samme vej som
teeerne

- Speend maven




Hele forreste fod i jorden

Lunges - Lodret overkrop
- Forreste knae over fod
- Fatning minimum i
skulderbredde
Baenkpres - Seenk stangen kontrolleret til

midt pa brystet
Hold bagdelen i baenken

One-arm row

Ret ryg

Undga rotation i overkrop
Hold overarmen ind til
kroppen




Skulderpres

Spaend baller og mave
Veegten holdes lige over
albuen

Treek til bryst

Treek stange til gverst pa
brystet
Hold overkroppen ret og i ro




