Turbo Topform 2026

Dag, dato Indhold Redskab(er)

1 | Mandag d. 2. februar 6.15 Klar - parat - TURBO Treeningsmatte

2 | Onsdag d. 4. februar 6.15 Core og Kontrol EFFEKT-bold og matte

3 | Torsdag d. 5. februar 6.15 Styrk hele kroppen Handvaegte

4 | Lerdag d. 7. februar 8.00 Klar - parat - strop Treeningsstrop

5 Mandag d. 9. februar 6.15 Puls og styrke Spisebordstol og handvaegte

6 | Onsdag d. 11. februar 6.15 Av min mave Handvaegte og EFFEKT-bold

7 | Fredag d. 13. februar 6.15 Hgj forbraending EFFEKT-Bold og handvagte

8 | Lgrdag d. 14. februar 6.15 Pulsen op uden hop Ingen redskaber

9 | Mandag d. 16. februar 6.15 10x 10 Handvagte

10 | Onsdag d. 18. februar 6.15 Baller, ben og balance Traeningsmatte og handvagte

11 | Fredag d. 20. februar 6.15 Hard core - mavetraening EFFEKT-bold og matte

12 | Lgrdag d. 21. februar Puls * Styrke * Straek Traeningsstrop

13 | Mandag d. 23. februar 6.15 Hvor meget kan du na? Handvagte og matte

14 | Onsdag d. 25. februar 6.15 Grundige gulvgvelser Traeningsmatte

15 | Fredag d. 27. februar 6.15 Styrk hele kroppen Handvagte og matte

16 | Lgrdag d. 28. februar 8.00 5000 skridt pa 40 minutter!! Ingen redskaber

17 | Mandag d. 2. marts 6.15 OMG its monday Ingen redskaber

18 | Onsdag d. 4. marts 6.15 Tilfzeldig traeening Handvaegte og EFFEKT-bold

19 | Fredag d. 6. marts 6.15 Styrk hele kroppen Handvaegte og matte

20 | Lordag d. 7. marts * % Aerobic Ingen redskaber

21 | Mandag d. 9. marts 6.15 Flowmotion - langsom styrke Traeningsmatte

23 | Onsdag d. 11. marts * % Supersteerk Handvaegte

24 | Fredag d. 13. marts *% Styrk underkroppen Handvagte

25 | Lordag d. 14. marts ** Styrk overkroppen Handvaegte og sammenrullet matte

26 | Mandag d. 16. marts 6.15 10x 10 Handvaegte

27 | Onsdag d. 18. marts 6.15 Gavnlige gulvgvelser Traeningsstrop

28 | Fredag d. 20. marts 6.15 Flowmotion - langsom styrke Traeningsmatte

29 | Leordag d. 21. marts Hgj forbraending Handvagte

30 | Mandag d. 23. marts 6.15 Norske intervaller Ingen redskaber

31 | Onsdag d. 25. marts 6.15 Tabata for mave og ryg EFFEKT-bold

32 | Fredag d. 27. marts 6.15 Maks. muskel Handvagte og EFFEKT-bold
Lordag d. 28. marts Turbo Tabata

34 | Mandag d. 30. marts 6.15 Puls-ekspressen Ingen redskaber

35 | Onsdag d. 1. april 6.15 Arme arme Handvagte og matte

36 | Fredag d. 3. april 6.15 Maks. muskel Handvaegte og EFFEKT-bold

**programmet offentliggores kl. 5.00 i Facebookgruppen og ved midnat i kursusuniverset.

mindre der star ”ingen redskaber” under redskab(er).

Husk altid treeningsmatte med




