DEN SUNDA PLANEN - Program 2

Sa har ska du trdna

Vikt: Trana med en vikt dar du ar utmattad helt efter 10-12 repeti- Tillvigagangssitt: | set 1 och 2 gor du tva 6vningar i stréck
tioner. Du ska knappt kunna gora 1-2 repetitioner till nér du ar fardig. utan paus mellan. Sedan tar du en kort paus och bérjar borjan.
Lagg pa 1-2 extra kilo varje vecka. Repetera setet 3 ganger totalt innan du gar vidare till nasta set.

| set 3 gor du 5 rundor av intervallerna utan paus mellan.

Uppviarmning: Trana 10 min pa en valfri konditionsmaskin. Trana med stigande intensitet fran latt till mattlig. Ge jarnet sista minuten.

10-12 X BROSTPRESS MED HANTLAR 10-12 X SQUATS
Lagg dig pa en bank med en hantel i varje hand. Sta med fotterna
Vand handflatona framat och strack armarna. axelbrett isér. Spann
Spéann magen och pressa fotterna i golvet. Sank magen och sank
vikterna vid sidan av bréstet genom att boja armba- kontrollerat rumpan

garna. Brostet 6ppnar sig och
skulderbladen samlas. Strack
armarna igen. Skriv ev ner hur
manga kilon du lyfter:

nerat, sa langt du kan.
' ' ’ ‘ Hall ryggen rak och se
till att knana pekar at
smma hall som fotter-
na. Pressa ifran med
halarna och strack
benen igen.

Ta med hantlar till en bank.

Pausa i 30 sek. Repetera setet 3 ganger.

10-12 X LATSDRAG | 10-12 X HOFTLYFT MED VIKTSKIVA
KABELMASKIN Lagg dig pa golvet med bdjda ben. Lat en viktskiva

Sitt med magen mot ma- vita pa dina hofter och hall den med bada handerna.
skinen och greppa stangen Spann rumpan och lyft upp hoften tills kroppen bildar
med 6verhandsgrepp och / e — \ en linje fran axeln till kna. Hall stéllningen en kort stund
handerna lite bredare an och sank dig kontrollerat igen. Skriv en ner hur mycket

axlarna. Hall ryggen rak och
dra stangen mot brostet. For
den kontrollerat upp igen.
Hall axlarna nere under ti-
den. Skriv ev ner hur manga
kilon du lagger pa:

viktskivan vager:

maskinan.

Ta med en matta och en viktskiva till

A
Pausa i 30 sek. Repetera setet 3 ganger.

INTERVALLER PA CYKEL

Sétt dig pa en konditionscykel eller en
spinningcykel och lagg pa belastning utan
att det kanns for tungt att trampa runt. Kor
vaxelvis 30 sek sprint och 30 sek i ett lugnt
tempo.

4

Leta upp ratt maskin.

Repetera totalt 5 ganger utan paus.

Nasta steg: Nar du har trénat efter det har programmet i 4-6 veckor kan du med férdel ga vidare till program 3 i den sunda gymplanen.



