iFORM

Ditt styrketraningsprogram

1X
UPPVARNINING

10 MINUTER KONDI-
TIONSMASKIN

Till exempel

@ Lopband

©® Crosstrainer

® Roddmaskin

Oka intensiteten hela tiden.

-

LATTA STYRKEOV-
NINGAR

Ett-tva set utan vikter med
en Ovning for dverkroppen,
till exempel armhavningar
pa kné, och en for un-
derkroppen, till exempel
squats.

4X
STYRKEOVNINGAR

OVNING 1 DITT

for underkropp, haksida VAL VIKT

Vilj till exempel mellan:
©® Marklyft

@ Leg curl

@ Hoftlyft

® Goodmornings

OVNING 2

for underkropp,
framsida

Valj till exempel mellan:
@ Squats

@ Leg extension

@ Benpress

@ Step-ups

OVNING 3

for overkropp, baksida
Valj till exempel mellan:
@ Staende rodd

@ Lats-drag

@ Sittande drag till brost
® Enarmsrodd

OVNING 4

for overkropp, framsida

Vilj till exempel mellan:

@ Bankpress

@ Axelpress

@ Brostpress

@ Armhadvningar

Gor 4 set T .

med 10 repeti- tea oL m:::x-
tioner av alla rs paf.ls mefian

ANTAL + PAUSA AT varje set.

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa

nétet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

1 x
SLUTSPURT

TABATA-WORKOUT
Tabata &r hard och superef-
fektiv intervalltraning med
en eller flera Gvningar. En
runda tar fyra minuter och
bestar av atta intervaller

pa 20 sekunder foljt av 10
sekunders vila. Gor 6vning-
arna sa snabbt du kan med
bra teknik. Det &r meningen
att du ska bli rejalt andfadd
har.

Varje tabata-runda kan go-
ras med en eller upp till fyra
ovningar, till exempel:

@ Kettlebell swings

©® Mountain climbers

@ Skuggboxning

@ Skater's lunges

@ Sprint pa stillet

® Hopprep

@ Rodd

@ Burpees

SA HAR GOR DU:

TABATA-RUNDA

® 20 sekunder
full gas
+ 10 sekunders vila

©® Pausa i tva minuter
® 20 sekunder
full gas X8

+ 10 sekunders vila

=totalt 10 minuter med
pauser
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ﬁvnjggar for underkropp, baksida
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Marklyft Leg curl Hoftlyft Goodmornings
med skivstang i maskin med kroppsvikt med skivstang

Ovningar fir underkropp, framsida r
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Squats med skivstang, Leg extension Benpress Step-ups
hantel eller kroppsvikt i maskin i maskin péa stepbrada

Ovningar fir dverkropp, baksida
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Staende rodd Latsdrag Sittande drag till brost Enarmsrodd
med skivstang i maskin i maskin med hantel

Ovningar fir dverkropp, framsida
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Béankpress Axelpress med skivstang, Brostpress Armhavningar
med skivstang eller hantel hantel eller maskin i maskin med kroppsvikt

Tahata-ovningar
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Kettlebell swings Mountain climbers Skuggboxning Skater's lunges
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