\/'o'egttr%n in g A Du skal notere antal og kg efter hver traeningspas!

Du skal veere varm inden du gar i gang. Lav opvarmning pa minimum 10 minutter.

Du laver hver gvelse 1 gang, med s& mange gentagelser som muligt. Notér antal gentagelser.

Naeste gang du treener ska! du lave én gentagelse mere end sidste gang.

Du skal lave mellem 12 og 20 gentagelser, s& nar du nar 20 gentagelser - skal du szette mere vaegt pa, s du starter pa ca 12 gentagelser igen.

Nar du har treenet med dette program i 3 maneder (ca 24 gange), kan du ga videre til let vaegttraening B.

Squat 90' 1xmax X X X X X Benpres 1xmax X X X X X
OBS lige knee antal kg kg kg kg kg |OBS lige knze antal kg kg kg kg kg
X X X X X X X X X X
kg kg kg kg kg | kg kg kg kg kg
X X X X X X X X X X
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg
X X X X X X X X X X
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg
X X X X X X X X X X
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg
Ixmax X X X X X Ixmax X X X X X
antal kg kg kg kg kg | antal kg kg kg kg kg
X X X X X X X X X X
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg
X X X X X X X X X X
kg kg kg kg kg ZL 8 kg kg kg kg kg
X X X X X X X X X X
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg
hold en vaegt i armene X X X X X X X X X X
kg Kg kg kg kg kg kg kg kg kg
Skulderpres - 1xmax X X X X X Treek til brystet 1xmax X X X X X
Gr—10G" antal |  Kg kg kg kg kg antal kg kg kg kg kg
: X X X X X p 1| X X X X X
T kg kg kg kg kg Wk - kg kg kg kg kg
X X X X X Y P ﬂ X X X X X
kg kg kg kg kg | A~ A kg kg kg kg kg
X X X X X =5 =) J— X X X X X
kg kg kg kg kg | = = kg kg kg kg kg
X X X X X X X X X X
evi | maskine eller med veegte kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg




