ITNESS

Traeningsplan til 4 uger

' GymDanmark
4 gymnastik & fitness



INTRODUKTION

Her finder du et fire ugers udendars traeningsprogram

uden udstyr. Traen i det fri og nyd lyset og den friske luft,
mens du far sved pa panden.

PROGRAMMET BESTAR AF
FIRE DELE:

© En to-delt opvarmning

© En styrkedel, hvor den enkelte vaelger
2-3 gvelser efter niveau

9 En workout med nye gvelser hver uge

@ En udstraekning

God traening!

Udendors fitness
Udviklet af: Martin Dan Jgrgensen
Udgivet af: GymDanmark



Opvarmning

Del 1: Dynamisk opvarmning

UDF@R HVER @OVELSE OVER EN DISTANCE
SVARENDE TIL CA. 10-15 METER

+ Gaende baglarsstrak (Walking toe touch)

+ Gaende knae-til-bryst (Walking knee tuck)

+ Gaende forlarsstraek (Walking flamingo stretch)
(kender du den ikke: Tag fat i din hgjre ankel
med din hgjre hand og traek din ankel mod din
bagdel, sa du maerker et kort straek pa forlaret.
Slip straekket og tag et skridt frem pa hgjre fod.
Gentag pa venstre side og fortsaet indtil du har
gdet de 10-15 meter.)

« Spark ben op til modsatte hand
(Frankenstein walk)

« Andegang (Duck walk) - (kender du den ikke:
Saet dig i en squat eller sa lavt du komfortabelt
kan. Ga fremad med venstre fod og derefter
hejre fod. Serg for at holde din vaegt pa dine
haele, mens du gar. Fortsaet med at bevaege dig
fremad pa denne made i de 10-15 meter.)

+ Laengdespring med afsaet pa begge ben
(Broad Jump)

+ Sidelaens leb hejre med benkryds
(Carioca/Grapevines hgijre)

+ Sidelaens leb venstre med benkryds
(Carioca/Grapevines venstre)

* Hoje knae (High knees)

+ Spark bagi (Butt kicks)

+ Gadedrengelob (Skips)
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Opvarmning

Del 2: Tabata opvarmning

LAV TRE RUNDER

20 sek. hgj planke med skulderklap

10 sek. pause

20 sek. cossack squats (kender du den ikke: Sta
med god bredde mellem fgdderne. Teeerne ma
godt pege lidt ud til siden. Begynd bevaegelsen
med at leegge vaegt mod den ene side og saet
dig sa dybt ned som muligt pa det ene ben og
det andet ben strakt ud til siden. Hele foden skal
veere i jorden)

10 sek. pause

20 sek. walkouts (staende med haenderne pa
jorden; ga ud i hgj plankeposition og derefter
tilbage)

10 sek. pause

20 sek. englehop

10 sek. pause
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UDENDORS FITNESS

Styrke

VLG 2-3 AF FOLGENDE @VELSER; SOM
KAN LAVES PA FORSKELLIGE NIVEAUER,
SA ALLE KAN VZARE MED.

Ben Antallet af seet og gentagelser sendres
* Niveau 1: Squat for hver uge:
* Niveau 2: Split Squat (Sarg for at lave alle gen-

tagelserne pa begge ben) Uge 1:

* Niveau 3: Bulgarian Split Squat (Serg for at lave 2 st x 10-15 gentagelser af hver gvelse
alle gentagelserne pa begge ben)

Uge 2:
Overkrop 3 st x 8-12 gentagelser af hver gvelse
* Niveau 1: Armbgjning
* Niveau 2: Armbgjninger med haenderne haevet Uge 3:
+ Niveau 3: Negative armbgjninger - Dips 3 saet x 10-15 gentagelser af hver gvelse
Core Uge 4.
+ Niveau 1: Planke (1 gentagelse = 3-5 sek.) 4 st x 8-12 gentagelser af hver gvelse

+ Niveau 2: Side planke (1 gentagelse = 3-5 sek.)

+ Niveau 3: Deadbug (kender du den ikke: Lig pa
ryggen med dine arme strakte lige op i luften.
Bej dine knae til 90 grader, laft dine ben, sa dine
knae er direkte over dine hofter. Pa en udan-
ding skal du langsomt saenke din hgjre arm og
venstre ben, indtil de er lige over gulvet. P en
indanding, skal du bringe dem tilbage til start-
positionen. Gentag pa den modsatte side.
Dette er 1 gentagelse.)




Workout

WORKOUT UGE 1

Fight Gone Bad

Lav tre runder

min. maks. gentagelser af Lunges

min. max gentagelser af Armbgjninger
min maks. gentagelser af Rygbajninger
min. maks. gentagelser af Burpees
min. pause

—_ A

WORKOUT UGE 2
Lav to runder

100 Spraellemand

90 sek. Planke

80 Lunges

70 Mountain Climbers
60 Squats

50 Baekkenlgft

40 Dips

30 Jumping Squats
20 Armbgjninger

10 Burpees

min. maks. gentagelser af Mavebgjninger

WORKOUT UGE 3

18 min

AMRAP (“As many reps/rounds as possible”)

12 Squats

12 Dips

12 V-Ups

12 Down-Ups

12 Op-ned Planke

WORKOUT UGE 4

Del 1) 8 min.

EMOM (“Every minute on the minute”)
Lige minutter: 8-12 Burpees

Ulige minutter: 10-20 Squats

Del 2) 8 min

EMOM (“Every minute on the minute”)
Lige minutter: 8-12 Armbgjninger

Ulige minutter: 10-20 Lunges
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Udstraekning

Udfer hver ovelse 1-2 min.

Sorg for at skifte side undervejs
* Bryststraek pa mur/vaeg

* Streek af triceps

+ Stdende larstraek

» Siddende baglarsstraek

* Liggende ballestraek

* Straek af laeg op ad mur/vaeg




