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Egentraning jul/ nyar 2023
Egentraningen baserar pa 3 pass per vecka med ett extra pass som kan ldggas in om man vill. Fokus for
traningen ar forberedelse infor kommande uppbyggnadsfas/ forsasongstraningen i januari-februari.

Traningsupplagget fokuserar pa styrketraning och I6pning dar enskilda I6ppass kan bytas mot spinning
eller annan likvardig traning.

Pass 1 — Styrka
Passet ar anpassat till gymmet men kan kéras hemma ocksa men da behover nagra évningar bytas.

Uppvarmning 5-10min
Motionscykel, Crosstrainer, Stairmaster, Roddmaskin el. I6ppband.

Styrka

A. Benbdj/Kndboj/Squats 8-12st x 4

- Gd ner till 90 grader men det dr okej att gad djupare ner om du kan
bibehdlla tekniken i hela utférandet.

- Koér 8-12st repetitioner beroende pad vikten du anvdnder. Ju léttare
vikt, ju fler repetitioner ska du kéra.

VIKTIGT! Att inte ta fér tunga vikter innan du kénner att tekniken sitter.
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Hdr kan man bérja med hantlar eller kettlebells for att fa in tekniken

B. Utfallssteg 8-12st x 4

FITNESSFIA.COM

- Utfallssteg framét och bakét alt. ﬂ#‘@\’
bulgarian split. (’?\

- Ta ett stort kliv framat, och ga ner L
sd att kndt ndstan gdr i backen “ ;

- Kliv tillbaka till utgdngsposition y 4 |
efter varje utfallssteg. 4 |

- GOr 5 framdt pa varje ben, och 5 ‘ -
bakdt, upprepa 4 gdnger. FITNESSFIA.COM

= Hdr kan man dven Idgga till att géra utfallssteg i sidled om man vill.

C. Raka marklyft 8-10st x 3

- Tekniken dr vildigt viktig! Nédstan helt raka ben under
utférandet, samt en rak rygg, hjdlper om man tittar snett B
framfér sig. %

- Skivstdngen ska ga ndra kroppen och rakt upp och ner. )

- Spdnn rumpan och skjut fram héften i stdende Idget.

Om tekniken dr svar i de raka marklyften kan Nordic Hamstring
vara ett alternativ. (Denna kan man gora som ett tilldagg dven om man gor ovanstaende 6vning)

Kan géras pad olika sdtt, ta hjdlp av ribbstol, kompis eller en skivstdng, var kreativ.

- Kan géras pa olika sétt, ta
hjélp av ribbstol, kompis eller
en skivstang, var kreativ.




D. Hoftlyft med skivstang 8-12st x 3
Utga fran en bdnk eller stepbrdda enligt bilden.

- Bdnken ska ta emot strax under axelbladen och fétterna
ska vara axelbrett.

- Skivstdngen pd héften och sedan pressa upp och sakta
tillbaka.

Stretching
Framsida, baksida och vader, fokusera pa ben och rérlighet. Rygga och rotationsévning dr bra att
avsluta med. Ldgg 5-10min.

Pass 2 — LOopning intervaller
Uppvarmning
Ldtt I6pning ca 1km eller 5-10min. Avsluta med 2-3 stegringslopp pd ca 30-50m sa att ni far upp lite
puls.

Intervallpass
Intervallstege ddr tempot ska vara lika snabbt oavsett tid ni springer. Vila mellan intervallerna dr tiden

inom parentes:

1min (30sek) — 2min (1min) — 3min (1,5min) — 4min (2min) — 3min (1,5min) — 2min (1min) — 1min
— Vila gang/ litt jogg i 4min innan ndsta vdnda som dr kortare.

30sek (15sek) — 1min (30sek) — 2min (1min) — 2min (1min) — 1min (30sek) — 30sek — Slut
Nedjogg/ gdng 3-4min.
Stretching:

Framsida, baksida och ljumskar. Rygga och rotationsévning ér bra att avsluta med. Léigg 5-
10min.

Pass 3 — Kombipass
Passet kan antingen koras bade inne och ute eller sa kér ni intervallerna pa lopband.

Uppvarmning
Ldtt I6pning min 10min eller samma som pass 1 (cykel, crosstrainer, roddmaskin etc.)

Intervaller
Korta intervaller 15+15 sek, innebdr 15 sek I6pning 15 sek vila. Férsék hall 90% av din maxfart. Vila ca

3min mellan varven dér du gdr.

o Varv1=10x(15+15)

o Varv2=8x(15+15)

o Varv3=8x(15+15)
- Nedjogg/ gang 3-4min.



Styrka

Kér du l6pningen ute (rekommenderas) gar du direkt in pd gymmet och fortsdtter med styrkedelen.
Om du kér pa I6pbandet ta ca 5min att komma ner i puls innan du gdr pd évningarna.

A. Knaextensions i maskin 12-15st x3
(Benspark)
- Kér 6vningen med relativt ldtt vikt s@ att
du orkar 12-15st.
- Fokusera pd att pressa upp snabbare och
hall emot tillbaka.

B. Bencurl 12-15st x 3
- Bérja med att kéra ganska ldtta vikter da
ovningen ofta ger ganska mycket trdningsvdrk.

C. Tahavningar 15-20st x 3
- Stressa inte igenom &vningen utan kér lugnt upp och
ner sd att du kédnner att det tar i vaderna.
- Bérja med att kéra ganska ldtta vikter da 6vningen
ofta ger ganska mycket tréningsvdrk.

D. Bal/ mage
Kér tvé mage/ balévningar som du gillar.

Streching: Framsida, baksida och vader. Rygga och rotationsévning dr bra att avsluta med. Ldgg 5-10min

Stretching

Framsida, baksida och vader, fokusera pa ben och rérlighet. Rygga och rotationsévning dr bra att
avsluta med. Légg 5-10min.

Extra Pass — Lattare 10pning som aterhdmtning/ rekreation

- Lopning 5-6km, tempot ska vara behagligt och ni ska kunna prata nar ni springer = lugnt och skén
jogg. Kor passet pa stigar, terrdngbana eller annat mjukt ojamnt underlag.
- Stretching
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