Programoversigt

Totaltraening - august 2025

Dag, dato og tid

Indhold - kort fortalt

Redskab

1 Mandag d. 18. august kl. 6.15 Kick start Traningsmatte

2 Onsdag d. 20. august kl. 6.15 Kernesund - mave- og rygtraning EFFEKT-bold og matte

3 Fredag d. 22, august K. 6.15 Full body boost - styrke for hele kroppen Handvaegte

4 Lerdag d. 23, august* Styrke med strop - eller vaagtstang (2 programmer) Traningsstrop eller vagtstang

5 Mandag d. 25. august kl. 6.15 Hvor meget kan du na? Handvagte og matte

6 Onsdag d. 27. august * Av min mave Handvagte og EFFEKT-bold

T Fredag d. 29. august * Hej forbranding EFFEKT-Bold og handvaegte

8 Lerdag d. 30. august* Hop-fri hedetur - pulstraening Ingen redskaber

9 Mandag d. 1. september* Body Toning Handvagte

10 Onsdag d. 3. september kl. 6.15 Staende baller = Traningsmatte og handvagte
Fredag d. 5. september kl. 6.15 Hard core - mavetraning Traningsmatte og handvagte

12 Lerdag d. 6. september Puls * Styrke * Straek (2 programmer) Traningsstrop eller vaegtstang

13 Mandag d. 8. september kl. 6,15 Puls og styrke Ingen redskaber

14 Onsdag d. 10. september kl. 6,15 Grundige gulvevelser Traeningsmatte

15 Fredag d. 12. september kl. 6.15

Styrk hele kroppen

Handvaegte og matte

16 Lerdag d. 13. september*

Et stramt program - styrkegvelser (2 programmer)

Traningselastik eller vaegtstang

17 Mandag d. 15. september kl. 6.15

Power traning

Ingen redskaber

18 Onsdag d. 17. september kl. 6.15

Tabata - styrke

Handvaagte og EFFEKT-bold

19 Fredag d. 19. september kl. 6.15

Styrk hele kroppen

Handvaegte og matte

20 Lerdag d. 20. september*

Mave, ryg og strzk

Trningselastik og matte

21 Mandag d. 22, september kl. 6.15

Flowmotion - langsom styrke

Traningsmatte

23 Onsdag d. 24. september kl. 6.15 Sammensat styrke Ingen redskaber

24 Fredag d. 26. september kl. .15 Traening i gulvhajde - gulvevelser Handvagte og matte
25 Lordag d. 27. september* Puls plus vagte "Lette handvagte”
26 Mandag d. 29. september kl. 6.15 Tyske task Handvagte

27 Onsdag d. 1. okt. kl. 6.15 Gavnlige gulvovelser Handvagte

28 Fredag d. 3. okt. kl. 6.15

Et eller andet sjovt =

Traningsmatte
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