Styrketraningsprogram 1

Period 1

Pass 1

Uppvéarmning:

Styrka:

Rorlighet:

Pass 2

Uppvéarmning:

Styrka:

Roérlighet:

Ovning

Rodd/jogg/gymnastik
Hopprep

Sit-ups

Plankan

Chins

Dips

Staende rodd med stang
Knabdj

Utfallsteg med hantlar

Liggande twist
Sate

Baksida lar
Framsida lar

Rodd/jogg/gymnastik
Hopprep

Liggande benlyft
Plankan i sidoposition
Chins

Dips

Ryggresningar
Marklyft

Tahavningar

Baksida lar
Hoftbdjare

Sate

Vader, "Hunden"
Nacke x 3

Set - Reps / Tid

5 min
5 min

3x20

3 x 45 sek

3 x max

3 x max

3x12

3x12

2 x 12 paresp ben

2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek

5 min
5 min

3x15

3 x 45 sek

3 X max

3 X max

3x15

3x10

3 x 15 pa resp ben

2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek

Kommentar

* Rak kropp, €j svank
* Handflatan fran dig
* Lodrat hangande position

* Med skivstang

* Pressa svanken mot golvet
* 2 set pa resp sida

* Handflatan mot dig

* Framatlutande vinkel

* Latt belastning, strikt utférande

*V, framat, H
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Styrketraningsprogram 2

Period 2, 4, 6

Pass 1

Uppvéarmning:

Styrka:

Rorlighet:

Pass 2

Uppvéarmning:

Styrka:

Roérlighet:

Ovning

Rodd
Hopprep

Chins

Dips

Sit-ups pa boll

Woodchop

Rotationsdrag pa boll
Balansbdj

Liggande hoftlyft med ett ben

Liggande twist
Sate

Baksida lar
Framsida lar
Nacke x 3

Jogging 5 km enligt stomprogram

Utfallsteg, varvet runt
Magévning "Pinnen”
Burpees

Hoftbdjare

Framsida lar

Sate

Vader/baksida lar, "Hunden"
Brost

Set - Reps / Tid

5 min
5 min

2 X max

2 X max

3x10

3x10

2 x 12 pa resp sida

3x15

2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek

2 X 2 varv
3x10
4x15

2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek

Kommentar

* Handflatan fran dig
* Lodrat hangande position

* Sittande alt. Knst
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Styrketraningsprogram 3 Period 3

Pass 1

Uppvéarmning:

Styrka:

Rorlighet:

Pass 2

Uppvéarmning:

Styrka:

Roérlighet:

Ovning

Rodd
Hopprep

Plankan - serie
Sit-ups pa boll
Chins

Dips

Joystick
Rygghang, statisk

Liggande twist
Nacke x 3
Brost

Rodd
Hopprep

Kettlebell swing

Knébdj

"Draken”

Hoftlyft mot boll

Enarms marklyft

Stéende rodd med hantlar
Staende axelpress med hantlar

Baksida lar
Framsida lar
Sate

Vader, "Hunden"

Set - Reps / Tid

5 min
5 min

30/15

3x12

3 X max

3 X max

3 x 10 at resp hall
2 X 2 min

2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek

5 min
5 min

3x15

3x12

2 x 8 pa resp ben
3 x 10 pa resp sida
3 x 10 pa resp sida
3x10

3x10

2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek

Kommentar

* Forklaring nedan

*V, framat, H

*Tva hander -V -H

* Tva ben alt. ett ben

Hanv.
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Styrketraningsprogram 4  Period 5

Pass 1

Uppvéarmning:

Styrka:

Rorlighet:

Pass 2

Uppvéarmning:

Styrka:

Roérlighet:

Ovning

Rodd
Hopprep

Brutalbé&nken

Plankan - serie

Sit-ups pa boll

Chins

Dips i ringar

Pendeln pa boll, med hantel
Halsmuskler, pannan mot boll

Hoftbojare
Nacke x 3
Framsida lar
Baksida lar

Rodd
Hopprep

Kettlebell swing

Styrkefrivdndning med kettlebell

Enbensbgj
Utfallsteg med kettlebell

Enarms hantelpress liggande pa boll
Handstaende rodd med kettlebells

Kobran

Framsida lar
Baksida lar
Sate

Brost

Set - Reps / Tid

5 min
5 min

3 X max

35/15

3x15

3 X max

3 X max

3 x 8 at resp hall
2 x 30 sek

2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek

5 min
5 min

2x15

3x8

3 x 8 pa resp ben
3x1varv
3x10

3x8

2 x 1-3 min

2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek
2 x 30 sek

Kommentar

* Alt. lutande sit-ups

* Garna med extravikt 10-15kg

* Staende alt knst

*V, framat, H

*Tva hander -V - H

* Alt. med hantel eller stdng
* Staende pa lada/béank

* Klockan runt

* Enbens

* Alt. med hantlar

Hanv.
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