Bodylab
H]EMMETRIENING

Dette program er til dig, som gerne vil have et effektivt og speendende hjemmetraningsprogram uden at skulle have
et kempe homegym til radighed.

» 12 ugers program
» For begyndere og let treenede
» Udstyrskrav: Suspension trainer, kettlebells og elastikker

HVEM ER PROGRAMMETTIL?

Dette program er til dig, som gerne vil have et effektivt og speendende hjemmetraningsprogram uden at skulle have
et keempe homegym til radighed.

Hjemmetraeningsprogrammet egner sig ogsa fint, hvis du har lidt eller ingen erfaring med styrketraening og gerne vil
starte traningen hjemme i trygge omgivelser.

Det er et 12 ugers program, som er delt op i tre blokke af hver fire ugers varighed.

Treeningsprogrammet er forholdsvis simpelt og sikrer dig, at du far en god traening af hele kroppen til hvert af de tre
traeningspas pr. uge. Du kan ogsa vaelge at traene to gange om ugen og derved straekke traeningen over 16 uger.

TANKERNE BAG PROGRAMMET

De tre treningspas er ikke ens, men bevaeegemgnstrene minder om hinanden med nogle mindre variationer. Derved
bliver treeningen mindre ensformig, og alsidigheden giver dig ogsa et bedre beveegelsesfundament, hvilket du kan
drage nytte af i din fremtidige traening og hverdag.

@velserne er valgt for at give dig det sterst mulige traeningsoutput, pa trods af at selve traeningen kun kreever
minimalt med udstyr. Det er bestemt rigeligt til, at du med dette program kan forvente at flytte dig bade i styrke og
opbygning af muskelmasse.

Hen over de tre blokke vil volumen (sat x reps/gentagelser) gradvist stige en smule i takt med, at du ogséa gerne
skulle blive mere vant til treeningsmeengden og pavirkningen pa kroppen. Yderligere vil der ogsa blive skiftet flere
gvelser ud i hver blok for at holde traeningen spandende, og undga at det bliver ensformigt - men ogsa for at leere
nye og lidt sveerere bevagelser i takt med at du bliver steerkere og mere kropsbevidst.

I anden blok vil der blive introduceret flere superseet, primart i agonist/antagonist-beveaegelser, hvor vi satter
modsatrettede bevaegelser (som pres og traek) sammen.

| tredje blok introduceres superseat for samme muskelgruppe, som er en made at arbejde med mere
muskeludtreetning pa. Det ger traeningen serdeles tidseffektiv og eger muskeludmattelsen, som er serligt vigtig,
nar vi treener med lette veegte.



BLOKT

UGE

Pas 1 Pas 2 Pas 3

Cyclist goblet squat Kb/band bulgarian split squat Staggered stance kb/band goodmornings
3x10-12 3x10-15 3x10-12

Suspension chest press KB leg extensions Push-ups*

3x10-12 3x10-15 3x8-12

Suspension row Suspension row, 2 sek pause i toppen Half kneeling single arm band pulldown
3x10-12 3x8-10 3x10-12

Kb one arm shoulder press Suspension facepulls Suspension leg curl

3x10-12 3x8-10 3x8-10

Suspension biceps curl Suspension triceps extensions Band pull aparts

3x10-12 3x10-12 3x10-12

Suspension crunches
3x10-12

*Kan du ikke lave push-ups, sé lav rack push-ups (https://www.youtube.com/watch?v=NX80HkLHE50), og sat gradvist stangen ned. N&r almindelige push-ups bliver for nemme,
kan de gares svaerere med bgjler og elastik (https://www.youtube.com/watch?v=4zYUUuspCYA).

UGE 2

Pas 1 Pas 2 Pas 3

Cyclist goblet squat Kb/band bulgarian split squat Staggered stance kb/band goodmornings
3x10-12 3x10-15 3x10-12

Suspension chest press KB leg extensions Push-ups

3x10-12 3x10-15 3x8-12

Suspension row Suspension row, 2 sek pause i toppen Half kneeling single arm band pulldown
3x10-12 3x8-10 3x10-12

Kb one arm shoulder press Suspension facepulls Suspension leg curl

3x10-12 3x8-10 3x8-10

Suspension biceps curl Suspension triceps extensions Band pull aparts

3x10-12 3x10-12 3x10-12

Suspension crunches

3x10-12

Pas 1 Pas 2 Pas 3

Cyclist goblet squat Kb/band bulgarian split squat Staggered stance kb/band goodmornings
4x10-12 3x10-15 4x10-12

Suspension chest press KB leg extensions Push-ups

4x10-12 3x10-15 4x8-12

Suspension row Suspension row, 2 sek pause i toppen Half kneeling single arm band pulldown
4x10-12 3x8-10 4x10-12

Kb one arm shoulder press Suspension facepulls Suspension leg curl

3x10-12 3x8-10 4x8-10

Suspension biceps curl Suspension triceps extensions Band pull aparts

3x10-12 3x10-12 3x10-12

Suspension crunches

3x10-12

Pas 1 Pas 2 Pas 3

Cyclist goblet squat Kb/band bulgarian split squat Staggered stance kb/band goodmornings
4x10-12 3x10-15 4x10-12

Suspension chest press KB leg extensions Push-ups

4x10-12 3x10-15 4x8-12

Suspension row Suspension row, 2 sek pause i toppen Half kneeling single arm band pulldown
4x10-12 3x8-10 4x10-12

Kb one arm shoulder press Suspension facepulls Suspension leg curl

3x10-12 3x8-10 4x8-10

Suspension biceps curl Suspension triceps extensions Band pull aparts

3x10-12 3x10-12 3x10-12

Suspension crunches
3x10-12



https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=cp_Hl7qd7CI
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=gYeoYu8_AKU
https://www.youtube.com/watch?v=kY926EwlicY
https://www.youtube.com/watch?v=gngkia1yDF0
https://www.youtube.com/watch?v=Dhf5F990BnA
https://www.youtube.com/watch?v=RBpNAX-IN-k
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=BhorsmIDZ40
https://www.youtube.com/watch?v=ABVxTOYbYXA
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=bwDf3AgMXsc
https://www.youtube.com/watch?v=THNQsctpVbM
https://www.youtube.com/watch?v=LIxqlk-bQSA
https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=cp_Hl7qd7CI
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=gYeoYu8_AKU
https://www.youtube.com/watch?v=kY926EwlicY
https://www.youtube.com/watch?v=gngkia1yDF0
https://www.youtube.com/watch?v=Dhf5F990BnA
https://www.youtube.com/watch?v=RBpNAX-IN-k
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=BhorsmIDZ40
https://www.youtube.com/watch?v=ABVxTOYbYXA
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=bwDf3AgMXsc
https://www.youtube.com/watch?v=THNQsctpVbM
https://www.youtube.com/watch?v=LIxqlk-bQSA
https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=cp_Hl7qd7CI
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=gYeoYu8_AKU
https://www.youtube.com/watch?v=kY926EwlicY
https://www.youtube.com/watch?v=gngkia1yDF0
https://www.youtube.com/watch?v=Dhf5F990BnA
https://www.youtube.com/watch?v=RBpNAX-IN-k
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=BhorsmIDZ40
https://www.youtube.com/watch?v=ABVxTOYbYXA
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=bwDf3AgMXsc
https://www.youtube.com/watch?v=THNQsctpVbM
https://www.youtube.com/watch?v=LIxqlk-bQSA
https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=cp_Hl7qd7CI
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=gYeoYu8_AKU
https://www.youtube.com/watch?v=kY926EwlicY
https://www.youtube.com/watch?v=gngkia1yDF0
https://www.youtube.com/watch?v=Dhf5F990BnA
https://www.youtube.com/watch?v=RBpNAX-IN-k
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=BhorsmIDZ40
https://www.youtube.com/watch?v=ABVxTOYbYXA
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=bwDf3AgMXsc
https://www.youtube.com/watch?v=THNQsctpVbM
https://www.youtube.com/watch?v=LIxqlk-bQSA

BLOK 2

UGE1(3)

Pas 1 Pas 2 Pas 3
A1 Cyclist goblet squat, 2 sek pause i bunden Skater squat, scaled Push-ups
4x6-8 3x6-8 4x6-8

A2 Suspension leg curl
4x6-8

Banded leg extensions, floor
3x10-15

A1 Floor hamstring curls
3x8-10

B1 Suspension chest press
4x 8-10

A1 KB half kneeling shoulder press
3x10-12

A2 Kneeling leg extensions
3x8-10

B2 Suspension row

A2 Suspension y-raises

B1 Half kneeling single arm band row, Suspension

4x 8-10 3x8-10 3x8-10

Suspension biceps curl B1 Suspension facepulls B2 One arm band lateral raise
3x8-10 3x8-10 3x8-10

C2 Planke B2 Single arm band pushdown Reverse band pull aparts

3x samme tid alle set 3x10-12 3x10-12

Pas 1 Pas 2 Pas 3

A1 Cyclist goblet squat, 2 sek pause i bunden Skater squat, scaled Push-ups

4x6-8 3x6-8 4x6-8

A2 Suspension leg curl
4x6-8

Banded leg extensions, floor
3x10-15

A1 Floor hamstring curls
3x8-10

B1 Suspension chest press
4x 8-10

A1 KB half kneeling shoulder press
3x10-12

A2 Kneeling leg extensions
3x8-10

B2 Suspension row

A2 Suspension y-raises

B1 Half kneeling single arm band row, Suspension

4x 8-10 3x8-10 3x8-10

C1 Suspension biceps curl B1 Suspension facepulls B2 One arm band lateral raise
3x8-10 3x8-10 3x8-10

C2 Planke B2 Single arm band pushdown Reverse band pull aparts

3x samme tid alle set 3x10-12 3x10-12
Pas 1 Pas 2 Pas 3
Al Cyclist goblet squat, 2 sek pause i bunden Skater squat, scaled Push-ups
4x8-10 3x8-10 4x6-8

A2 Suspension leg curl
4x8-10

Banded leg extensions, floor
3x10-15

A1 Floor hamstring curls
3x10-12

B1 Suspension chest press
4x 10-12

A1 KB half kneeling shoulder press
3x8-10

A2 Kneeling leg extensions
3x10-12

B2 Suspension row
4x 10-12

A2 Suspension y-raises
3x10-12

B1 Half kneeling single arm band row, Suspension
3x10-12

C1 Suspension biceps curl

B1 Suspension facepulls

B2 One arm band lateral raise

3x10-12 3x10-12 3x10-12

C2 Planke B2 Single arm band pushdown Reverse band pull aparts
3x samme tid alle set 3x12-15 3x10-12

Pas1 Pas 2 Pas 3

A1 Cyclist goblet squat, 2 sek pause i bunden Skater squat, scaled Push-ups

4x8-10 3x8-10 4x6-8

A2 Suspension leg curl
4x8-10

Banded leg extensions, floor
3x10-15

A1 Floor hamstring curls
3x10-12

B1 Suspension chest press
4x 10-12

A1 KB half kneeling shoulder press
3x8-10

A2 Kneeling leg extensions
3x10-12

B2 Suspension row
4x 10-12

A2 Suspension y-raises
3x10-12

B1 Half kneeling single arm band row, Suspension
3x10-12

C1 Suspension biceps curl
3x10-12

B1 Suspension facepulls
3x10-12

B2 One arm band lateral raise
3x10-12

C2 Planke
3x samme tid alle szt

B2 Single arm band pushdown
3x12-15

Reverse band pull aparts
3x10-12



https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=DnOD1cPFVdM
https://www.youtube.com/watch?v=cp_Hl7qd7CI
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=kY926EwlicY
https://www.youtube.com/watch?v=PGbHDBAiut8
https://www.youtube.com/watch?v=CBC-myxYBtI
https://www.youtube.com/watch?v=HrVWstbEq78
https://www.youtube.com/watch?v=zsy6Dhpbw9k
https://www.youtube.com/watch?v=I6APYzfaCTM
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=nuvEINi8YRE
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=QP1NRm-gv8s
https://www.youtube.com/watch?v=fmEN9f6Hc5I
https://www.youtube.com/watch?v=1O0UxyA7xrU
https://www.youtube.com/watch?v=dLSdfP_mo
https://www.youtube.com/watch?v=ERc1TP_GwRk
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https://www.youtube.com/watch?v=CBC-myxYBtI
https://www.youtube.com/watch?v=HrVWstbEq78
https://www.youtube.com/watch?v=zsy6Dhpbw9k
https://www.youtube.com/watch?v=I6APYzfaCTM
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=nuvEINi8YRE
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=QP1NRm-gv8s
https://www.youtube.com/watch?v=fmEN9f6Hc5I
https://www.youtube.com/watch?v=1O0UxyA7xrU
https://www.youtube.com/watch?v=dLSdfP_mo
https://www.youtube.com/watch?v=ERc1TP_GwRk
https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=DnOD1cPFVdM
https://www.youtube.com/watch?v=cp_Hl7qd7CI
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=kY926EwlicY
https://www.youtube.com/watch?v=PGbHDBAiut8
https://www.youtube.com/watch?v=CBC-myxYBtI
https://www.youtube.com/watch?v=HrVWstbEq78
https://www.youtube.com/watch?v=zsy6Dhpbw9k
https://www.youtube.com/watch?v=I6APYzfaCTM
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=nuvEINi8YRE
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=QP1NRm-gv8s
https://www.youtube.com/watch?v=fmEN9f6Hc5I
https://www.youtube.com/watch?v=1O0UxyA7xrU
https://www.youtube.com/watch?v=dLSdfP_mo
https://www.youtube.com/watch?v=ERc1TP_GwRk
https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=DnOD1cPFVdM
https://www.youtube.com/watch?v=cp_Hl7qd7CI
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=kY926EwlicY
https://www.youtube.com/watch?v=PGbHDBAiut8
https://www.youtube.com/watch?v=CBC-myxYBtI
https://www.youtube.com/watch?v=HrVWstbEq78
https://www.youtube.com/watch?v=zsy6Dhpbw9k
https://www.youtube.com/watch?v=I6APYzfaCTM
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=nuvEINi8YRE
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=QP1NRm-gv8s
https://www.youtube.com/watch?v=fmEN9f6Hc5I
https://www.youtube.com/watch?v=1O0UxyA7xrU
https://www.youtube.com/watch?v=dLSdfP_mo
https://www.youtube.com/watch?v=ERc1TP_GwRk

BLOK 3

UGE1(9)

Pas 1 Pas 2 Pas 3
A1 Banded leg extensions, bench Banded sissy leg extensions Push-ups
3x8-10 3x8-10 4x8-10

A2 Cyclist goblet squat

Pike handstand push-ups

A1 Floor hamstring curls

3x8-10 4x6-8 3x10-12
B1 Suspension chest fliers A1 Suspension y-raises A2 Kb swings
3x8-10 3x10-12 3x10-12

B2 Suspension chest press
3x8-10

A2 Suspension facepulls
3x10-12

B1 Half kneeling single arm band pulldown
3x10-12

C1 Suspension facepulls

B1 Band single arm crossover pushdown

B1 Half kneeling single arm band row, Suspension

3x8-10 3x10-12 3x10-12

C2 Suspension row B2 Band single arm high curl Pike pulses, single leg
3x8-10 3x10-12 3x10-15

Pas 1 Pas 2 Pas 3

A1 Banded leg extensions, bench Banded sissy leg extensions Push-ups

3x8-10 3x8-10 4x8-10

A2 Cyclist goblet squat

Pike handstand push-ups

A1 Floor hamstring curls

3x8-10 4x6-8 3x10-12
B1 Suspension chest fliers A1 Suspension y-raises A2 Kb swings
3x8-10 3x10-12 3x10-12

B2 Suspension chest press
3x8-10

A2 Suspension facepulls
3x10-12

B1 Half kneeling single arm band pulldown
3x10-12

C1 Suspension facepulls

B1 Band single arm crossover pushdown

B1 Half kneeling single arm band row, Suspension

3x8-10 3x10-12 3x10-12

C2 Suspension row B2 Band single arm high curl Pike pulses, single leg
3x8-10 3x10-12 3x10-15

Pas 1 Pas 2 Pas 3

Al Banded leg extensions, bench Banded sissy leg extensions Push-ups

4x8-10 4x8-10 4x8-10

A2 Cyclist goblet squat

Pike handstand push-ups

A1 Floor hamstring curls

4x8-10 4x6-8 3x8-10
B1 Suspension chest fliers A1 Suspension y-raises A2 Kb swings
4x8-10 3x8-10 3x12-15

B2 Suspension chest press
4x8-10

A2 Suspension facepulls
3x8-10

B1 Half kneeling single arm band pulldown
4x10-12

C1 Suspension facepulls

B1 Band single arm crossover pushdown

B1 Half kneeling single arm band row, Suspension

3x8-10 4x10-12 4x10-12

C2 Suspension row B2 Band single arm high curl Pike pulses, single leg
3x8-10 4x10-12 3x10-15

Pas1 Pas 2 Pas 3

Al Banded leg extensions, bench Banded sissy leg extensions Push-ups

4x8-10 4x8-10 4x8-10

A2 Cyclist goblet squat

Pike handstand push-ups

A1 Floor hamstring curls

4x8-10 4x6-8 3x8-10
B1 Suspension chest fliers A1 Suspension y-raises A2 Kb swings
4x8-10 3x8-10 3x12-15

B2 Suspension chest press
4x8-10

A2 Suspension facepulls
3x8-10

B1 Half kneeling single arm band pulldown
4x10-12

C1 Suspension facepulls
3x8-10

B1 Band single arm crossover pushdown
4x10-12

B1 Half kneeling single arm band row, Suspension
4x10-12

C2 Suspension row
3x8-10

B2 Band single arm high curl
4x10-12

Pike pulses, single leg
3x10-16



https://www.youtube.com/watch?v=EebwLRaw5jc
https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=JQIOfhRZQu8
https://www.youtube.com/watch?v=cp_Hl7qd7CI
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=t247FIyw7GI
https://www.youtube.com/watch?v=OQkYMtz8GlI
https://www.youtube.com/watch?v=I_zhSNMK51A
https://www.youtube.com/watch?v=I6APYzfaCTM
https://www.youtube.com/watch?v=EytEMCuAbL8
https://www.youtube.com/watch?v=hU1V_oHGZZs
https://www.youtube.com/watch?v=BM7BJxE55aQ
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=QP1NRm-gv8s
https://www.youtube.com/watch?v=b7UD4etihHQ
https://www.youtube.com/watch?v=bwDf3AgMXsc
https://www.youtube.com/watch?v=1O0UxyA7xrU
https://www.youtube.com/watch?v=UeRRjK_R8-k
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https://www.youtube.com/watch?v=EebwLRaw5jc
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HVAD GOR DU EFTER ENDT PROGRAM?

Du vil sagtens kunne kare programmet forfra med en smule tungere vaegt end ved farste opstart. Serg derfor for at
notere veegt fra start til slut - ikke mindst sa du kan falge med i din udvikling og se, at du rent faktisk bliver
sterkere.

Hvis programmet virker for let/kort, nar du starter forfra, kan du godt opjustere til fire st i alle gvelser fra start.

Har hjemmetraeningen givet dig blod pa tanden til at starte i et treeningscenter, kan du passende starte ud med
fullbody-programmet.

O0PVARMNING

Start ud med 5-10 minutters almen opvarmning - f.eks. cykling, roning, crosstrainer, let lgb eller dynamiske
streekavelser.

Formalet er at gge kropstemperaturen og at beveaege nogle af de led og muskler, du skal bruge under treeningen.

OPVARMNINGSSAT

Opvarmningssaet i en given gvelse er yderst vigtigt. Du skal ikke bare ga direkte pa din arbejdsveegt i f.eks. dedlsft.

Her er et eksempel pa en opvarmningsprotokol i dedleft, hvis du regner med at skulle lafte 70 kg:

Opv 1 5 x 40 kg
Opv 2 4 x 50 kg
Opv 3 3 x 60 kg
Scet 1 (arbejdsscaet) 70 kg

Generelt: Jo steerkere du er, des flere opvarmningssat har du.

Vivarmer op i den specifikke gvelse for at klargere de arbejdende muskler og led til det kommende arbejde.
Derudover far vi aktiveret vores nervesystem og indkodet beveaegelsen. Det hele er med til, at vi kan lafte bedre og
tungere end uden opvarmning - samt at mindske skadesrisikoen.

Du kan hare mere om opvarmning, og hvorfor det er vigtigt i Traeningstimen afsnit #119 (find den i din podcast-app
eller pa Spotify).

Opvarmningssat behgver ikke at veere med samme reps/gentagelser, som du skal kere i dine arbejdsseet. Det
handler primart om, at du fgler dig varm og klar til dine arbejdssat, men uden at du har kert dig selv treet med 20
gentagelser i flere st op til den egentlige traening.

Du behgver ikke at varme op i alle gvelser. Det er primeert de farste gvelser pa programmet, der er vigtige. Herefter
burde du veere varm, medmindre du gar over til en gvelse med en muskelgruppe, du slet ikke har aktiveret/treenet
forinden. Hellere for meget opvarmning end for lidt!

PROGRESSION

Der findes mange mader at @ge veegten pa. Men en simpel og effektiv made, som vi ofte benytter os af, er som
folger:

Nar du kan gennemfare alle arbejdssaet med samme veegt, sa kan du @ge i vaegt, naeste gang du treener samme pas.
Du behgver dog ikke at @ge i alle seet - det er i princippet nok bare at gge vaegten i ét set, for sa er volumen hgjere
end sidst, og du har dermed gget stimulus pa musklen.

Du ber ikke forvente, at du kan @ge i alle szt allerede til naste traening.

Eksempel pa en progression i en hvilken som helst gvelse:


https://www.bodylab.dk/shop/fullbody-3551c1.html
https://podcasts.apple.com/dk/podcast/ep-119-opvarmning-hvorfor-hvor-meget-og-hvordan-med/id1447752231?i=1000528291300&l=da

Uge Scet 1 Scet 2 St 3 Note

Uge 1 27,5 kg 30 kg 30 kg

Uge 2 30 kg 30 kg 30 kg Sd& kan du gge til nceeste traening

Uge 3 32,5 kg 32,5 kg 30 kg Klarede du ikke alle secet med god teknik, sd kan du bare g& ned i vaegt igen

Uge 4 32,5 kg 32,5 kg 32,5 kg S& kan du gge til nceeste traening

Det skal selvfalgelig naevnes, at du aldrig ma ga pa kompromis med teknikken. Teknik kommer farst, og derefter
vegten!

Er det ikke muligt at g& op i veegt uden at komme under det angivne gentagelsesinterval (f.eks. 6-8 gentagelser),
kan du i stedet tage flere gentagelser med samme vagt - 0gsa selvom det er flere gentagelser, end programmet
foreskriver.

Det kan eksempelvis ske, hvis du gerne vil ga fra 10 kg i dumbbell press op til neeste handveegt pa 12,5 kg. 25 % er et
stort spring for de fleste, og det vil ofte vise sig ved, at du kan tage 3-4 feerre gentagelser end med 10 kg. Bliv i
stedet pa 10 kg, og tag flere gentagelser end hvad programmet foreskriver, indtil du kan klare 12,5 kg.

Generelt skal du sa vidt muligt sgrge for, at veegten stiger hen over et treeningsprogram. Det kraever, at du starter
nogenlunde roligt ud i uge 1 for at sikre dig, at du kan stige til de kommende uger. Det er altsa meningen, at de
forste uger er lette, og at du ikke er betydeligt presset under treeningen. | uge 1skal der veere gentagelser i reserve
pa alle dine set.

"Skal jeg oge til hver traening?”

Nej, det skal du ikke, og det kan du heller ikke forvente. Jo mere trenet du er, jo langsommere vil du generelt gge i
veegt. Det er altsa sveerere at blive starkere, des steerkere du er i forvejen.

Det kan ogsa ses som fremgang, hvis du kan udfere gvelsen med mere overskud og/eller bedre teknik. For husk, vi
ensker altid kvalitet over kvantitet - altsa god teknik frem for mange kg).

Sa hvis du oplever et mindre plateau, vil det give mening at ga et skridt ned i vaegt, forbedre teknikken yderligere og
sa @ge langsomt herfra.

"Hvor ofte skal jeg kere til failure (udmattelse)?”

Det skal du generelt sjeeldent. Vi anbefaler ikke, at du rammer noget, der ligner failure far sidste uge af hvert
program. Ga generelt efter at have 2-3 gentagelser tilbage i tanken efter endt set.

Dette er for at:

» sikre at kvaliteten af gentagelserne er sa hej som muligt
» sikre en god progression over tid
» undga skader/overtraning

Og sa skal du generelt overveje, hvilke gvelser der er tale om, at du kerer til failure i. Der er stor forskel pa, om det
er dedlgft eller bicep curls. Isolationsgvelser sdsom bicep curls er langt mindre takserende end squat eller dad|gft.
Sa generelt kan du godt arbejde teettere pa failure, nar det drejer sig om support-/isolationsevelser.

PAUSE

Der anbefales minimum 90 sekunders pause i alle flerledsgvelser og hovedlgft.

| etledsgvelser (isolationsgvelser) kan pausen godt nedreguleres til 60 sekunder.

TEMPO

Der er som udgangspunkt ikke skrevet specifikt laftetempo pa hver gvelse.

| enkelte gvelser er der dog angivet en pause et bestemt sted i bevaegelsen.



| samtlige gvelser vil der vaere en kontrolleret senkefase (1-3 sekunder) og en eksplosiv/hurtig leftefase. Laftefasen
ma dog ikke vaere sa eksplosiv, at du mister fagling eller kontrol med beveegelsen. Det er samtidig vigtigt at undga for
hurtig overgang mellem sa&nke- og lgftefasen - altsa ingen "bounce".

SUPERSAT

Supersat betyder, at man laver flere forskellige gvelser lige efter hinanden og farst holder pause, nar man har taget
et sat af hver gvelse.

Et supersat vil std beskrevet som eksempelvis A1+ A2. Der kan ogsa veere tre eller fire gvelser efterfulgt af
hinanden. Her vil det vaere angivet som A1+ A2 + A3 + A4,

Hvis der star bade A1+ A2 og B1+ B2, vil A-gvelserne vaere et superset for sig og B-gvelserne et supersat for sig.

Pausen mellem supersattene vil kun veere den tid, det tager at stille an til gvelse 2. Farst efter sidste gvelse i
supersattet er der en reel pause (minimum 90 sekunder).



