FC FLONG GYM TRENINGSPROGRAM

NAVN:

Traeningsstation

Dato

Dato

Dato

Dato

Dato

Dato

Dato

0. Spinningcykel

Tid

1. Lgbeband

Tid

Antal km.

2.Crosstrainer

Tid

Antal km.

3. Mavemuskler

Seaedeindstilling

Kg.

Antal seet

4. Benpres

Seede/rygindstilling

Kg

Antal seet

5.Skulderpres

Saede/rygindstilling

Kg

Antal seet




Traeningsstation

Dato

Dato

Dato

Dato

Dato

Dato

Dato

6.Benstraek/forlar

Ryg/ben/fodindstilling

Kg

Antal seet

7.Baglar

Ryg/laeg/knaestgtteind.

Kg

Antal

8.Rygstraekker

Benindstilling

Antal

9.Bryst

Kg

Antal seet

10. Handvaegte/biceps

Kg

Antal

11.Lounges / ben

Kg

Antal

12.Squat / ben

Kg

Antal

13.Armstraekker/triceps

Antal seet

14.Vippebraet

Antal minutter




