[image: image1.jpg]HJERTEFORENINGEN (@)



[image: image2.jpg]



Cirkeltræningsprogram


Kondition & Styrke





Fremgangsmåde:


Opstilling af redskaber og udlægning af træningskort 3 kondition og 6 styrke


Konditionsøvelserne udføres i 2 minutter


Styrkeøvelserne udføres i 1 minut, som to parrede øvelser


Der holdes ikke pause mellem hver styrke- og konditionsøvelse


Programmet tager ca.15 minutter. Kan med fordel gennemføres 2 gange








Redskab: 	Stepbænk, vægtstang, træningsmåtte, to toppe





Formålet:


Forbedre din kondition og muskelstyrke 


	i samme træningsprogram


Udnytte tiden optimalt


Kan laves inde og ude


Minimum af redskaber


Kan udføres individuelt 


	eller som fællestræning
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