Styrke/gymtraning Steg2

Steg 2 innefattar 2 dagar styrketraning/vecka. Programmet kommer att hjalpa
dig att bli starkare och fa battre balstabilitet samt battre balans. Steg 2 bygger
pa dels styrkedvningar med den egna kroppen som vikt samt ett pass pa
gymmet. Det ar viktigt att f0lja programmet och att inte anvénda fér tunga
vikter pa gymmet i bérjan, man kan latt stracka sig eller stuka nagon led eller
dra s6nder nagot ledband osv om man tar i for mycket i bérjan, sa ta det
VALDIGT férsiktigt och lyssna noga pé din kropp, far du fér mycket
tréaningsverk sa dra ner pa vikten, dvs lyft lattare, men gor alla repetitioner
men i lugnt tempo. Allteftersom du kanner dig starkare kan du 6ka forsiktigt,
och att ata ratt &r ocksa avgoérande for att du skall fa resultat av din tréning
samt vila och aterhamtning.

Vecka 1

Dag 1 ( t.ex Mandag, i samband med |6ptréaningen) Tid ca 15 min

Efter I6ppasset sa gor du dessa dvningar, da ar du ju redan uppvarmd och
klar. Vila ca 2 min. mellan varje ny évning.

Utfallssteg 4x15, vila ca 30sek mellan varje set.

Armhavningar 4x15 vila ca 30 sek mellan varje set.Var noga med att halla
armbagarna nara kroppen!

Burpees 4x8 vila ca 30 sek mellan varje set.

Avsluta med att gora Plankan sa lange du kan, ta tid och spara den for att
kunna jamfora langre fram i programmet.

( Le alltid inombords undertiden du gér édvningarna)

Dag 2 (t.ex s6ndag) tid ca 35 min.

Gympass, bérja med att vdrma upp med ca 10 minuters crosstrainer eller
cykel. Det ar viktigt att du &ar ordentligt varm innan du bdrjar, detta minskar
risken for strackningar mm. Mellan varje ny dvning vilar du ca 2 minuter.



Bankpress 3x5, dvs lyft 5 ggr, vila ca 30 sek, sedan 5 ggr igen osv.

Chins 3x3, vila ca 30 sek mellan varje set.

Bakvand sittup 3x8 med ca 30 sek vila mellan varje set.

Ligg pa rygg pa golvet med handerna under huvudet, ha benen i vinkel mot
golvet, strack sedan ut bena helt och dra dom sedan mot magen, k&nn efter
sa att magen “jobbar” genom hela évningen. Gér évningen i lugnt tempo, inte

korta snabbal!

Hantel-curl 3x5 . vila ca 30 sek mellan varje set. ( ta inte fér tunga hantlar, du
skall kunna goéra alla 5 repetitioner, men det skall kdnnas lite tungt pa sista:-)

Triceps press, 3x5 , vila ca 30 sek mellan varje set. (Aven hér ta inte for
tungt!!)

Rygglyft (i maskin) 3x10 vila ca 30 sek mellan varje set.

Avsluta med Plankan sa lange du orkar, ta tid och spara for att jamfora
langre fram i programmet.

Vecka 2

Dag 1 ( t.ex Mandag i samband med I6ppasset) tid ca 15 min

Efter 16pningen som gett dig bra uppvarmning gér du dessa évningar.
Armhéavningar 4x15 vila 30 sek mellan varje set. Var noga med att hélla
armbéagarna nara kroppen!

Sitt-ups. 4x12 vila ca 30 sek mellan varje set.

Upphopp 4x8 vila ca 30 sek mellan varje set.

Utfallssteg 4x15 vila ca 30 sek mellan varje set.

Avsluta med Plankan sa lange du orkar, hall koll pa tiden och spara den.



Dag 2 (t.ex s6ndag) tid ca 35 min.

Gympass, bérja med att vdrma upp med ca 10 minuters crosstrainer eller
cykel. Det ar viktigt att du &r ordentligt varm innan du bdrjar, detta minskar
risken for strackningar mm. Mellan varje ny évning vilar du ca 2 minuter.
Hantelpress 3x5 vila ca 30 sek mellan varje set.

Triceps press i maskin . 3x5 vila ca 30 sek mellan varje set.

Rygglyft i maskin 3x10 vila ca 30 sek mellan varje set.

Benpress 3x12, vila ca 30 sek mellan varje set.

Vadlyft, 3x12 vila ca 30 sek mellan varje set.

Nybdrjar-squat ( med hantlar) 3x6 vila ca 1 minut mellan varje set.

Hantel curl 3x5 vila ca 30 sek mellan varje set

Avsluta med Plankan sa lange du orkar. Ta tid och spara.

Vecka 3

Dag 1 (t.ex mandag ) ca 15 min

Gor aven detta pass i anslutning till I6ppasset.
Upphopp 3x15 vila 30 sek mellan varje set.
Utfallssteg 3x15 vila 30sek mellan varje set.
Knab6j 3x20 vila 30 sek mellan varje set.
Sittups 3x15 vila 30 sek mellan varje set.
Armhavningar 3x12 vila 30 sek mellan varje set.

Avslut med Plankan sa lange du orkar, ( Ta tiden och spara sa du kan
jamféra)



Dag 2 ( t.ex fredag) ca 35 min, Gympass, kom ihag att vila ca 30 sek mellan
varje set,

Bankpress 3x8
Staende rodd 3x6
Hantelcurl 3x6
Triceps press 3x6
Sittups 3x12
Rygglyft 3x12

Chins 3x max vad du orkar.

Vecka 4

Dag 1 (t.ex mandag) Tid ca 15 min

Gor detta pass i anslutning till Ibppasset. Vila 30 sek mellan varje set.
Spéansthopp 3x8

Utfallssteg 3x15 med hopp,

Knaboj 3x20

Sitt-ups 3x15

Armhavningar 3x12 ( armbagarna néara kroppen)

Avsluta med Plankan sa lange du orkar. ( Ta tid och spara den for att jamfora
med andra pass)



Dag 2 ( t.ex fredag, tid ca 35 min)
Gympass, kom ihag att vila ca 30-45 sek mellan varje set!

Hantelcurl 3x8
Tricepspress 3x8

Rygglyft 3x12

Squats med smittstang 3x12
Vadpress 3x12

Latsdrag 3x8

Vecka 5

Dag 1 ( ex mandag, Tid ca 15 -20min) Goér detta pass i samband med
l6ppasset. Som vanligt vila ca 30-45 sek mellan varje set.

Spéansthopp 3x12 i denna 6vning géller det att skjuta ivdg med vaderna,
fokusera pa att vaden "skickar” ivag kroppen uppat eller framat.

Langsamma knabdj 3x12 jobba langsamt upp och ned sa att ovansidan av
laret hela tiden ar aktiv.

Langsamma armhéavningar 3x9 , jobba langsamt upp och ned och se till att
armbagarna ar nara din kropp och att triceps-muskeln &r aktiv genom hela
ovningen.

Cirkulara sitt-ups 3x12

Dag 2 ( ex sbndag, tid 25 min)

Crosstrainer ; Kor ett randomprogram pa 25 minuter, belastningens topp bor
ligga pa 6 om skalan maxar pa 10.



Vecka 6

Dag 1 ( ex mandag, tid ca 10-15 min) Gér passet i samband med I6ppasset.
Forsok kora hela passet igenom med sa lite vila som maijligt, dvs din puls bor
ligga i zonen 90% av din maxpuls under storre delen av passet.

Upphopp 3x15, (vila typ 10 sek mellan varje set sedan kor igen)

Burpees 3x12 (vila typ 10 sek mellan varje set sedan kér igen)

Armhavningar med rull 3x12 ( gér en armhavning, rulla at sidan gor en till,
sedan rulla tillbaka gér en till osv, vila ca 10 sek mellan varje set, sedan kor

igen)
Snabba sitt-ups. G6r s& manga du hinner pa 30 sek, sedan vila ca 10 sek

sedan samma sak igen.

Bergsklattrare 3x12 ( sa fort som mojligt under set, vila 10 sek, sedan samma
igen)

Avsluta med Plankan sa lange du orkar, ta tiden och spara och jamfor.

Dag 2 ( t.ex onsdag, tid ca 35 min ) Gympass, vila ca 30-45 sek mellan varje
set.

Bankpress 3x10

Triceps press 3x10

Rygglyft 3x15

Benpress 3x12 (ovansida lar)
Vadpress 3x12 (baksida lar)

Hantelcurl 3x8



Vecka 7

Dag1 (t.ex mandag, tid ca 15-20 min) Gér passet i samband med I6ppasset.
Vila ca 30-45 sek mellan varje set.

Sitt-ups 3x17

Armhavningar 3x17

Utfallssteg 3x17

Knabdj 3x17

Upphopp 3x17

Vila sedan ca 2 minuter, och boérja om fran sitt-ups och gor hela programmet i

gang till.

Dag 2 (t.ex onsdag tid ca 35-40 min ) Gympass , vila ca 30-45 sek mellan
varje set.

Chins 3x6

Triceps-press 3x8

Rygglyft 3x12

Staende hantelpress ( axeltréning) 3x8

Hantelcurl liggande pa bank 3x6

Squats med hantlar 3x6

Sido sitt-ups 3x12



Vecka 8

Dag 1 (t.ex mandag, tid ca 15 min, gor detta pass i samband med I6ppasset)
Vila ca 30 sek mellan varje set.

Burpees 3x10

Armhavning med klapp 3x8
Utfallssteg 3x17

Sitt-ups 3x20

Vila ca 2 minuter ,sedan bérjar du om med Burpees och kér hela programmet
en gang till.

Dag 2 ( t.ex onsdag, gympass tid ca 35-40 min)
Marklyft 3x8

Utfallssteg med hantlar 3x8

Vadpress med ett ben med hantel 3x15
Hangande benlyft 3x6

Sitt-ups pa yogaboll 3x20

Bankpress 3x10






