Kryds af når du har gennemført dagens træning.
Personlige rekorder:
	
	Dato:
	Dato:
	Dato:

	
	
	
	

	
	___ / ___
	___ / ___
	___ / ___

	
	
	
	

	Højeste antal armbøjninger:
	____
	____
	____

	
	
	
	

	Højeste antal mavebøjninger:
	____
	____
	____

	
	
	
	

	Længste tid stående på hænder:
	____
	____
	____


	Dag / Uge
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41

	Tirsdag
	
	
	
	
	
	
	
	

	Onsdag
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fredag
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lørdag
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Træningshæfte niveau 1 for:

_________________________

Tirsdag:
Smidighedstræning:

· 2 x spagat holdes i 30 sekunder

· 2 x split holdes i 30 sekunder

· 2 x sidde og rør tæerne

· 2 x ben op

· 5 x håndstand

Onsdag:
Styrketræning:

· 2 x 8 mavebøjninger

· 2 x 8 armbøjninger

· 2 x 8 ryg- og benløft
· 1 x 10 vrikkeøvelser

· 5 x håndstand
Fredag:
Smidigheds- og styrketræning:

· 2 x spagat holdes i 30 sekunder

· 2 x split holdes i 30 sekunder
· 5 x håndstand
· 2 x 8 mavebøjninger
· 2 x 8 armbøjninger
· 2 x 8 ryg- og benløft
Lørdag:
Smidighedstræning:

· 3 x spagat holdes i 30 sekunder

· 3 x split holdes i 30 sekunder

· 8 x håndstand

