GYMSCHEMA U18 vt –26

Utöver träningarna ni har off-season (3 dagar/vecka) vill vi att ni prioriterar gymträning ett par dagar till i veckan. Här kommer ett förslag på pass ni kan köra dessa två dagar. Värm upp 5-10 min på valfri cardio-maskin innan du kör igång med passet. Vila ca 2 min mellan varje set:

Pass 1: Överkropp
1. Bänkpress 5 * 5
2. Pullups 4 * max
3. Axelpress 3 * 8
4. Pec flyes 3 * 8
5. Stående rows 3 * 8
6. Hanging leg raises 4 * 8
7. Forearms 4 * 8 (valfritt)

Pass 2: Underkropp + explosivitet
1. Squat 4 * 5
2. Box jumps 4 * 5
Övning 1 och 2 görs i superset så vila efter övning 2.
3. RDLS 4 * 8
4. Ski jumps (skridskohopp) 4 * 10
Övning 3 och 4 görs i superset så vila efter övning 4.
5. Benpress 4 * 10
6. Hip thrust 4 * 8
7. Calf raises (tåhävning) 4 * 15 
