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Ebberup Fitness

Dette treeningsprogram er personligt og er kun gaeldende for denne person.
Indhold og gvelser er fastsat af certificeret fitness instruktgr.

Navn

Fagdselsdato / - Telefon /

Arbejde

Tidligere skader

Anden idraet

Mal med traening

Instruktgr

Navn

Dato / - 20 Naeste programlaagning / - 20

Ovenstdende person er tilknyttet Ebberup Fitness og er certificeret fitness instruktgr.




Ben Primaert l13r, hase og ssedemuskulatur
Muskel Dvelse Udstyr Indstilling Saet  Rep.
Squat
Bred squat
Ball squat
Lounges
Walking lounges
Back lounges
Dgdlgft
Benpres
Pres Primaert bryst, skulder og triceps
Muskel Dvelse Udstyr Indstilling Saet  Rep.
Baenk pres Schmidt/H8ndveegt
Skrd baenk pres | Schmidt/H&ndvaegt

Cable pres

Handvaegte pres

Bryst pres

Military press

Armstraekninger
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Traek

Primaert ryg, skulder og biceps

Muskel @velse Udstyr Indstilling Szt Rep.
One arm row
Seated row small
Seated row bred
Bend over row
Treek til bryst
Low row
Armstraekninger
Mave/Laend Primazert lige & skrd mavemuskler og rygstraekkeren
Muskel @velse Indstilling Seet
Ryg Bold/Baenk
Sidebgjning Gulv
Mave lige Bold/Mé&tte
Mave skrd Bold/M8tte
Planken Gulv
Mave/Laend Bjornekrav/
Korsryg
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Opvarmning

Udstyr Indstilling Min/km Level/Puls

Konditionstraening

Udstyr Indstilling Program Min/km Level

Egne noter
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