BRALSTARK

TJEKLISTE OG TRANING

UG E 1 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (far styrketraening)
Styrketraening 10 min. (2dage — dog ikke i traek)

March 20 min. (m. 1 dags hvile efter styrketraening)

UG E 2 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (for styrketreening)
Styrketraening 10 min. (2 dage — dog ikke i traek)

March 20 min. (m. 1 dags hvile efter styrketraening)

UG E 3 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (Far styrketreening)
Styrketraening 10 min. (2 dage — dog ikke i traek)

March 20 min. (m. 1 dags hvile efter styrketraening)

Tirsdag

Tirsdag

Tirsdag

Onsdag

Onsdag

Onsdag

Torsdag

Torsdag

Torsdag

Fredag

Fredag

Fredag

Lordag

Lordag

Lordag

Sgndag

Sondag

Sgndag



BRALSTARK

TJEKLISTE OG TRANING

UG E 4 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (Far styrketraening)
Styrketreening 15 min. (3 dage)

March 20 min. (m. 1 dags hvile efter styrketreening)

UG E 5 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (Fer styrketreening)
Styrketreening 15 min. (3 dage)

March 20 min. (m. 1 dags hvile efter styrketraening)

UG E 6 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (Fgr styrketreening)
Styrketreening 15 min. (3 dage)

March 20 min. (m. 1 dags hvile efter styrketraening)

Tirsdag

Tirsdag

Tirsdag

Onsdag

Onsdag

Onsdag

Torsdag

Torsdag

Torsdag

Fredag

Fredag

Fredag

Lordag

Lordag

Lordag

Sondag

Sondag

Sgndag



BRALSTARK

TJEKLISTE OG TRANING

UG E 7 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (Far styrketraening)
Styrketreening 15 min. (2 dage)

Lab 20-30 min. (2 dage)

UG E 8 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (Fgr styrketreening)
Styrketreening 15 min. (2 dage)

Lgb 20-30 min. (2 dage)

UG E 9 Mandag

Spis 2-3 &g til morgenmad
Drik 2 liter vand hver dag

Opvarmning 5 min. (Far styrketreaening)
Styrketreening 15 min. (2 dage)

Lgb 20-30 min. (2 dage)

Tirsdag

Tirsdag

Tirsdag

Onsdag

Onsdag

Onsdag

Torsdag

Torsdag

Torsdag

Fredag

Fredag

Fredag

Lordag

Lgrdag

Lordag

Sgndag

Sendag

Sgndag



