Gymovningar for lopning/kondition STEG 1

For nyborjare ar det viktigt att tanka pa att borja forsiktigt, det ar latt
att overtrana musklerna och vila for daligt vilket ger dalig
aterhamtning och muskeltillvaxt, sa gor bara de repetitioner som
foreslas nedan och bygg upp sakta men sakert. Tank pa att kosten ar
extra viktig nar du tranar, sa at ordentligt!!

Har ar exempel pa 6vningar med den egna kroppen som vikt, detta ar
ocksa tankt att goras i samband med programmet for l6pning for
nyborjare. ( se bilaga Loptraning, Nyborjare)

Dag 1, vecka 1 ( ex tisdag.)

Borja alltid varje pass med uppvarmning sa att du inte jobbar med
”kalla muskler” vila ca 1 minut mellan varje ny ovning, t.ex efter
Upphoppen sa vilar du 1 minut innan du gor nasta 6vning osv.

Upphopp 3X10 Vvila ca 30sek mellan varje set. Typ gor 10 upphopp vila
30 sek osv.

Utfallsteg 3x15, aven har vila 30sek mellan varje set.

Knaboj ( obs tank pa att halla ryggen rak) 3x20 vila 30 sek mellan
varje set.

Sittups 3x15 vila 30sek mellan varje set. Var noga med att kanna att
du “kopplar” in de nedre magmusklerna, gor varje sittup i lugnt tempo,
ligg inte och "mata” pa sa fort du kan, lugnt tempo ar bast sa att du
kanner att magmusklerna jobbar hela tiden i ovningen.

Armhavningar 3x12 aven har vila 30sek mellan varje set, tank pa att
halla armbagarna tatt mot kroppen sa att triceps muskeln far jobba
genom hela ovningen.



Repetera sedan hela detta program 2 ggr . dvs nar du ar fardig med
armhéavningarna sa vilar du 1 minut sedan bérjar du om med
Upphoppen osv.

Dag 2 ex fredag

Efter uppvarmning sa kor du hela programmet 2 ggr precis som dag 1 ©
med samma vila mellan de olika ovningarna osv

Spansthopp ( langa jamfotahopp) 3x 10 vila 30sek mellan varje set.

Upphopp 3x10 vila 30 sek mellan varje set.

Tahavningar, 3x15 vila 30 sek mellan varje set.

Knaboj 3x20 ( tank pa att halla ryggen rak) vila 30 sek mellan varje
set.

Sittups 3x15 samma upplagg som dag1 , vila 30 sek mellan varje set.

Armhavningar 3x 12 samma upplagg som dag 1, vila 30sek mellan
varje set.)

Enligt detta upplagg ihop med l6ptraningen sa bor du vila onsdag och
sondag.

VIKTIGT att tanka pa. KANN efter hur din kropp kanns, lyssna noga pa
kroppen, om du kanner att det gor ont nagonstans sa avsluta den
ovningen och vila tills det inte gor ont igen, det ar valdigt latt att ta i
for mycket i borjan, man kan vara oerhort motiverad och traningssugen
och vilja gora mer an de 6vningar man fatt, men mitt rad ar att skynda



langsamt och forsiktigt bygga upp muskler och kondition sa att kroppen
inte gar sonder.



