TEAM DANMARK

Inspiration til styrketraening

Fokus: Fokus skal veere pa at udfare gvelserne med korrekt teknik. Dvs at det anfarte

antal gentagelser (tekniske reps) skal kunne udfgres med god teknik

Se beskrivelse af, hvordan gvelserne ber udfgres, og videoer af gvelserne pa

https://www.teamdanmark.dk/talent/aspirant/inspiration/styrketraening/

1 | Squat 3 x 15-20 tekniske reps

2 | Dadlaft 3 x 15-20 tekniske reps

3 | Baenkpres 3 x 15-20 tekniske reps

4 | Kropshaevninger 1-2 x 5 reps
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