Träningsprogram Gym: IFK Bankeryd A-Pojkar	2026/2027  
Övningsfokus: Jobba med hela kroppen. Var noga med tekniken
Pass 1: 
	Period
	Övningar
	Inriktning för tanken
	Antal
	kg eller % av max

	Grund
	Komplex lyftövning
 - 5 marklyft
 - 5 rodd 
 - 5 frivändning
 - 5 benböj


	Perfekt teknik, lugnt utförande

”Uppvärmning”
	2 serier
	60% 
ca: 25 kg

	
	Uppstig på bänk
	Hållning, högt lyft
	2 x 15 på varje ben
	25-35 kg på nacken

	
	Nedstig från låda, kraftfullt upphopp
	
	2 x 5 st 
	Maxinsats
(plyometriskt)

	
	Frivändning
	För bålstabilitet. 
	3 x 10
	60 - 80% av max

	
	Pullovers
	
	3 x 12
	12 – 20 kg

	
	Enbensböj
	Hållning!
	2 x 15 per ben
	20 kg på nacken





Pass 2:
	Period
	Övningar
	Inriktning för tanken
	Antal
	kg eller % av max

	Grund
	Komplex lyftövning
 - 5 marklyft
 - 5 rodd 
 - 5 frivändning
 - 5 benböj


	Perfekt teknik, lugnt utförande

”Uppvärmning”
	2 serier
	60% 
ca: 25 kg

	
	Välj en övning per pass (A/B):
A. Knäböj


B. Marklyft



	
Se till att knäna jobbar i fötternas riktning.

	
2 x 5


3x12
	
50 – 70 kg
60 - 80% av max

60-80 kg
70-80% av max

	
	Utfallsteg med vikt på nacken
	
	2x 12
	35-45 kg

	
	Bänkpress
	
	3 x 5 
	50 – 70 kg
eller max 90%






