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100 push-ups?! Vived godt, det lyder naermest
umuligt. Men det er det slet ikke. Bare vent: Ved
at felge vores program kan du om blot fire uger

Derfor eren

spende dine nytraenede overarme foran venner push-up sd god
og kolleger og stolt forteelle, at du er ndet op pd En push-up er en defig simpel og ef-
, fektiv gvelse, som gavner hele din overkrop.
100 styk af den frygtede avelse — eller ligefrem Ud over at styrke brystmuskulaturen ar du
! 0gsa traeenet mavemusklerne, triceps (bagsiden
bEVISe dEt' Den gOde ny'hed er, at du af overarmene) og skuldre. Samtidig er en push-
sagtens kan sta_rtef_ra et nulpunkt_ up supernem at g& i krig med. Du skal ikke bruge

et eneste redskab, men kan starte lige med det
samme, blot ved hjeelp af din egen kropsvaegt.
Husk at lave gvelsen pa fadderne og ikke
knzeene, for sa aktiverer du i langt
hejere grad mavemusklerne.

-~
Alle kan vcere med
I FORMs push-up-program er lavet, sa
alle kan vaere med. Du skal bare starte

pa dit eget niveau. Tag testen pa de
naeste sider, og find ud af, om du

skal lave dine push-ups pa gulv,
skammel, bord eller op ad en vaeg.
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Sadan laver du en rigtig push-up

2.
Hold
numsen nede, sd
din krop gar i en lige
opadgaende linje
fra fadder til
nakke.

1
Kom ned pa
gulvet i planke-
position med haen-
dernei en lidt bredere
afstand end dine
skuldre.

3. Bgj
i albuerne, sa
de ryger ud til siden,
samtidig med at brystet
naermer sig jorden. Pas
pa ikke at skyde ansigtet
fremad. Det er brystet, du
skal have ned mod
jorden.

4.
Hold hele
tiden numsenien
lige linje med resten af
kroppen. Iszer nar du skal
op igen, er det vigtigt, at
numsen ikke kom-
mer forst.

PROGRAMMET: 100 PUSH-UPS PA 4 UGER

Nar du har testet, hvilket underlag du skal UGE 1 UGE 2
bruge, kan du begynde at treene frem mod
de 100 push-ups. 1. treeningsdag (fx mandag) 1. treeningsdag (fx mandag)

Husk at varme op i 5-10 minutter, inden 12 17 13 13 17+ 18 22 16 16 25+

du, garigang, Det ger du Inemmest vedat Hold 1 min.s pause efter hvert sat. Hold 1 min.s pause efter hvert sat.
svinge armene frem ag tilbage, lave korte
straek i to sekunder ad gangen med flere - -
gentagelser og hevaege dine led rundt i o AT 7 O o (AT R (PR O
cirkler.
1012 9 8 12+ 14 16 13 12 18+
Lav push-ups det antal gange, der star Hold 1% min.s pause efter hvert st. Hold 1 %2 min.s pause efter hvert st.
skrevet i skemaet. Hold pause efter hvert
saet, og rystarmene. | femte seet skal du 3. treeningsdag (fx lgrdag) 3. treeningsdag (fx lgrdag)

blive ved, sd lzenge du kan — dog minimum

det antal gange, der stdr i programmet. 11 13 10 9 13+ 16 18 14 13 20+

Hold 2 min.s pause efter hvert st. Hold 2 min.s pause efter hvert st.
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Test dig selv: Hvordan skal
du tage dine push-ups?
Ryster dine arme helt sindssygt allerede efter en enkelt push-
up, sa fortvivl ikke. Heldigvis kan de laves pa flere niveauer.
Tag denne simple test (p& gulvet), og find det underlag, du skal
bruge i fireugersprogrammet. Efter at have ndet de magiske
100 kan du altid overveje at rykke et niveau op.
Antal korrekte : :
puseups,dukan G0l P
tage pad gulvet . : : :
LS Ve Bord  Skammel :  Gulv
du skal veelge 9
| B —a
\_

FINALEDAG!

I 100

UGE 3
1. treeningsdag (fx mandag)

28 35 25 22 35+

Hold 1 min.s pause efter hvert sat.

Efter en pause pa to dage er
du klar til de 100 push-ups!

UGE 4

Men farst et lille tips: | stedet

1 treeningsdag (fx mandag) for at teelle ned fra 99, sa

teel 10 gange 10 — det er
nemmere rent mentalt.

40 50 25 25 50+

Hold 1 min.s pause efter hvert s&t.

2. treeningsdag (fx torsdag)

2. treeningsdag (fx torsdag)

1010 13 13 11 11 9 25+

14 14 15 15 14 14 10 10 45+

Hold 45 sek.s pause efter hvert szt (eller langere, hvis armene ikke er friske nok).

Hold 45 sek.s pause efter hvert szt (eller laangere, hvis armene ikke er friske nok).

3. treeningsdag (fx lgrdag)

3. treeningsdag (fx lgrdag)

13 13 15 15 12 12 10 30+

13 13 17 17 16 16 14 14 50+

Hold 1 min.s pause efter hvert st

Hold 1 min.s pause efter hvert st
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