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GYM TRANING - SOMMAR 2020

Har kommer tréningspass for GYM som vi vill att ni utfér under sommarperioden fér att komma sé vél férbereda infér sGsongsstart
2020 - Efter gymintroduceringen s& ér det bara att kéra igdng med dessa pass.

3 gympass finns beskrivet nedan och det finns en rekommendation fér spelare som trénar 1 idrott respektive 2 idrotter hur ménga
pass som bdr géras per vecka.

SINGEL- IDROTTARE - Starttid 11:30 vid gymmet

e Mandag Ben pass A

e Tisdag Mage/Rygg pass B + lopning 8 km.

. Onsdag Overkropp Pass C

e Torsdag Ben pass A

e Fredag Overkropp Pass C

DUBBEL - IDROTTARE — MED 4-5 ANDRA PASS | VECKAN - Starttid 11:30 vid gymmet

e Mandag Ben pass A

e Torsdag Overkropp Pass C

. Lérdag Ben pass A alternativt Overkropp Pass C

Lérdagspasset gors enbart om inget annat pass finns under helgen.
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Trigga dina kompisar genom att ta bilder p& er tréning och Iégg ut | gruppchatten!

Halsning

Ledarteamet
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Styrkeprogram A - BEN

Repetitioner Start vikt Okning av Vikt - Om Mgjligt
1 MARKLYFT 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS
2 FRIVANDNINGAR 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS
3 BENBOJ 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS
4  BENCURLS 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS
5 BAKSIDA LAR 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS
6 UTFALLSSTEG 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS
7 KETTLEBELL SWING 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS

Styrkeprogram B -MAGE/RYGG- kombinera detta pass med 8KM Léppass om du singelidrottar. Gors 3 varv!

Repetitioner Start vikt Okning av Vikt - Om Majligt:

ARNOLDS MAGPASS -
8  MAGLYFT 15 REPS EGEN VIKT LAGG LATTARE VIKT PA MAGE

ARNOLDS MAGPASS - DRA
9  UPPKNA 15 REPS EGEN VIKT LAGG LATTARE VIKT PA KNAN

ARNOLDS MAGPASS -
10 SIDOPLANKA VANSTER 60 SEK EGEN VIKT LAGG LATTARE VIKT PA SIDAN

ARNOLDS MAGPASS -
11  SIDOPLANKA HOGER 60 SEK EGEN VIKT LAGG LATTARE VIKT PA SIDAN

ARNOLDS MAGPASS - RITA RITA STORA SIFFROR — EJ
12 SIFFROR MED BENEN 0-15 EGEN VIKT LAGG VIKT PA FOTTER (BALTE) SNABBT

ARNOLDS MAGPASS - LAGG VIKT PA FOTTER /ARMAR
13 FALLKNIVAR 15 REPS EGEN VIKT (BALTE)

KOMPIS PUTTAR BEN NER

ARNOLDS MAGPASS - MOT MRKEN- UTOVAREN
14 PUTTABEN 15 REPS EGEN VIKT OKA REPS MED 1 PER PASS LIGGER MED | 90 GRADER
15 RYGGEXTENSTIONS 15 REPS EGEN VIKT LATTARE VIKT VID NACKE
16 RYGGRESNINGAR 15 REPS EGEN VIKT LATTARE VIKT VID NACKE
17  RYGGLYFT MED SKIVSTANG 15 REPS SKIVSTANGSVIKT ~ OKA REPS FORST - LATTARE VIKT

Styrkeprogram C - OVERKROPP

Repetitioner Start vikt Okning av Vikt - Om Méjligt

18 BANKPRESS 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS

19 SNEDBANK 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS

20 BANKPRESS MED HANTLAR 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS

21 SIDERAISES KETTLEBELL 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS

BICEPS HANTLAR SITTANDES

22 PABANK 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS

23 UNDERARMAR SKIVSTANG 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS HANDLED MOT KNA

24  DIPS (TRICEPS) 3X12 70% AV MAX 2.5KG PER PASS
DRA SIG UPP MED HAKAN OVER
STANG. TA HJALP AV KOMPIS SOM

25 CHINS 3X12 Egen vikt REPS +1 PER PASS LYFTER BENEN

26 ARMHAVNINGAR 30 SEK MAX ANTAL KOMPIS RAKNAR

AT MAT FORE PASS, MEN FRAMFORALLT EFTER PASS. 1,5GRAM PROTEIN/PER KG KROPPSVIKT. 5 GGR/DAG.

Ténk pa att styrkepass aldrig @r en tavling utan du utmanar bara dig sjélv. Ovningarna behéver inte ga fort!
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1. MARKLYFT

2. FRIVANDNING

3. BENBOJ

4. BENCURLS

5. BAKSIDA LAR
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6. UTFALLSSTEG
7. KETTLEBELL swing
8. ARNOLDS MAGPASS - MAGLYFT

Ligg pd rygg - dra upp kndn till 90 grader, sedan

9. ARNOLDS MAGPASS - DRA UPP KNA tilbaka rakt mot marken utan att réra marken.
10. ARNOLDS MAGPASS - SIDOPLANKA VANSTER
11. ARNOLDS MAGPASS - SIDOPLANKA HOGER
Ligg pa rygg och rita stora siffror/nummer med bada
12. ARNOLDS MAGPASS - RITA SIFFROR MED BENEN benen tillsammans. Rita fardigt alla nummer utan att
réra marken.
13. ARNOLDS MAGPASS - FALLKNIVAR {g‘
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Ligg pa rygg och dra upp dom till 90 grader. Kompis
14. ARNOLDS MAGPASS - PUTTA BEN bakom forsoker putta ner benen mot marken och den
som ligger hdller emot sé att benen inte rér marken.

15. RYGGEXTENSTIONS

16. RYGGRESNINGAR

17. RYGGLYFT MED SKIVSTANG

18. BANKPRESS

19. SNEDBANK

20. BANKPRESS MED HANTLAR

Backa Handbollsklubb  Besdksadress: Sila pesin

Box 4112 Kansli, Klubblokal & Bankgiro: 5128-5575 facebook

SE-422 04 Hisings-Backa  Klubbshop Email:  konslief@backahkse Backa Handbollsklubb
Skalitorps Sporthall Hemsida: www.backahk.se el

Org nr: 857209-2743 Selma Lagerlsfs Torg 20 backahksharks

422 48 Hisings-Backa


https://www.facebook.com/Backa-Handbollsklubb-1596415017300499/?fref=ts
https://www.instagram.com/backahksharks/

BACKY

H#TILLSAMMANS

En ledande

idrottsfoérening.
Med gladje utvecklas
vi tillsammans.

21. SIDERAISES KETTLEBELL/HANTLAR

22. BICEPS HANTLAR SITTANDES PA BANK

23. UNDERARMNAR SKIVSTANG

24. DIPS (TRICEPS)

25. CHINS

26. ARMHAVNINGAR
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