FUNKTIONEL
TRANING

Traeningsplan til 4 uger

' GymDanmark
M synnast ik & fitness



INTRODUKTION

Dette er et fire ugers traeningsprogram til instrukterer,

der underviser i funktionel traening.

Er du i tvivl om nogle af evelserne, er der link til videoer.

PROGRAMMET BESTAR AF
FIRE DELE:

o En opvarmning med en ledopvarmning
og en pulsdel

@ En styrkedel med tre gvelser, der kan
skaleres til forskellige niveauer

€) Enworkout med nye gvelser hver uge

@) En udstraekning

God traening!

Funktionel traening
Udviklet af: Martin Dan Jgrgensen
Udgivet af: GymDanmark
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Opvarmning 1

LEDOPVARMNING

Udfer hver gvelse 30-60 sek.
Serg for at skifte retning undervejs i
hver gvelse.

» Handledscirkler

» Albuecirkler

* Armsving

+ Skulderrul

» Halve cirkler med nakken
+ Overkropsrotationer

+ Hofterotationer

* Knacirkler

* Ankelcirkler

Se opvarmningen her



https://youtu.be/N3KD5Cw_8Fw

Opvarmning 2
FA PULSEN OP

Veelg enten A eller B

A: REAKTIONSOVELSER

Leb/jog pa stedet. Traeneren raber skiftevis enten
"Mave,” "Ryg" eller "Hop,” hvorefter deltagerne
skal:

Mave:
Leegge sig hurtigt ned pa maven og rejse sig op
igen.

Ryg:

Laegge sig hurtigt ned pa ryggen og rejse sig op
igen.

Hop:

Hoppe sa hegjt som muligt op i luften. Leb/jog igen

efter landing.

@velserne laves i 30 sek., hvorefter der holdes
30 sek. pause.

Gentages 2-4 gange.

Se video
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B: OVELSER TIL SANG

Veelg en sang, hvor ét ord bliver sunget mange
gange. Mens sangen spiller, skal deltagerne enten
lobe/jogge pa stedet, lave sprzellemand, lave
skilgberen, tviste pa stedet, skyggebokse eller
lignende.

Hver gang titlen synges, udferes én gentagelse af
en anden gvelse. Squats eller Burpees er oplagte
gvelser. Treeneren kan undervejs skifte mellem
gvelserne.

Se video

Sangforslag:

"Thunderstruck” med AC/DC

(Her geelder bade "Thunder” og "Thunderstruck”)
“Sorry” med Justin Bieber

“Roxanne” med The Police

“Happy” med Pharrell Williams
(Her gaelder bade “Happy” og “Happiness”)

Eller enhver anden sang, hvor det samme ord
bliver sunget adskillige gange.


https://youtu.be/NypuWyfnQ_g
https://youtu.be/wv03hxCOKn0
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Styrke

Find et passende niveau til hver af de tre gvelser.
Antallet af saet og gentagelser sendres for hver
uge.

Uge 1
2 st x 10-15 gentagelser af hver gvelse

Uge 2:
3 st x 8-12 gentagelser af hver gvelse

Uge 3:
3 st x 10-15 gentagelser af hver gvelse

Uge 4:
4 szt x 8-12 gentagelser af hver gvelse
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Styr ke (fortsat)

OVELSE 1: OVELSE 3:

SQUAT BAKKENLOFT

* Niveau 1: Almindelig Squat

» Niveau 2: Split Squat * Niveau 1: Bakkenlaft

* Niveau 3: Bulgarian Split Squat * Niveau 2: Baekkenlaft pa haelene
+ Niveau 3: 1-bens Bakkenlaft

Se video
Se video

OVELSE 2:

PUSHUP

* Niveau 1: Pushup op ad vaeg
(jo hgjere, jo nemmere)
* Niveau 2: Almindelig Pushup
* Niveau 3: Pushup med fadderne lgftet

Se video


https://youtu.be/fPFTibOx15c
https://youtu.be/uilpZM0ZUfs
https://youtu.be/i0zFlEMB-3w

Workout

UGE 1

16 min EMOM (“Every minute on the minute”)
Arbejd 40 sek.og hold pause 20 sek.

1. min: 40 sek. Mountain Climbers
2. min: 40 sek. Wall Sit

3. min: 40 sek. Russian Twist

4, min: 40 sek. Rygbgjninger

Se video

UGE
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2

Intervaller af 30 sek. arbejde/15 sek. pause
Lav 5 runder i alt

+ 30 sek.
+ 15 sek.
+ 30 sek.
+ 15sek.
+ 30 sek.
+ 15sek.
+ 30 sek.

15 sek.

Se video

Down-Ups
pause
Lunges
pause
Planke
pause
Dips
pause



https://youtu.be/1CyBhNisK78
https://youtu.be/QurhQj4qkJY

WO r kO u t (fortsat)

UGE

3 x Tabata med 1 min. pause imellem.

3

Lav 3 runder i alt

+ 20 sek.
* 10 sek.

+ 20 sek.
* 10 sek.

+ 20 sek.
* 10 sek.

+ 20 sek.
* 10 sek.

+ 20 sek.
* 10 sek.

+ 20 sek.
* 10 sek.

+ 20 sek.
* 10 sek.

+ 20 sek.

* 1 min pause

Se video

Spreellemaend
pause

Spreellemaend
pause

Skuldertaps
pause

Skuldertaps
pause

Mavebgjninger
pause

Mavebgjninger
pause

Rygbgjninger
pause

Rygbgjninger
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UGE 4

12 min AMRAP ("Lav sd mange runder pa 12
minutter som muligt”)

+ 8 Burpees
* 16 Op-ned planke
+ 24 Lunges

Se video



https://youtu.be/FeDS5GvWMGU
https://youtu.be/vo0mtrPdDrY
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Udstraekning

Udfar hver gvelse 1-2 min. Serg for at skifte side
undervejs

* Bryststraek pa vaeg

+ Streek af triceps

+ Stdende larstraek

+ Siddende baglarsstraek
+ Liggende ballestraek

+ Streek af laeg op ad veeg

Se video



https://youtu.be/dPw06vkvp2E

