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IFK Vésteras P-06 FYS Gymtraning Personlig Traning & Kostradgivning

Av: Fredrik Boson

Styrketréning pa gymmet ska med fordel géras 3 ggr / vecka under ledig tid
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1. Lépband ( uppvarming 5 min)
Uppvarming 5 min latt jogging
Varaktighet: 5 min 0 sek, Hastighet: km/h

2. Cykel ( alt till IGpband uppvarmning 5 min)
Uppvérming 2
Varaktighet: 5 min 0 sek, Hastighet: km/h

3. Liggande benpress

Placera fotterna pa fotplattan med axelbrett avstand. B6j knéna ca. 90 grader. Spann mag- och
korsryggsregionen. Pressa benen mot fotplattan, tills knana &r nastan helt utstréckta. Aterga till
startposition och upprepa.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10-20

4. Larcurl

Ligg pa mage med utstrackta ben. Placera knéna precis utanfor kanten av liggdynan och fixera
overkroppen med hjalp av handtagen. B6j maximalt i knaledet och sank forsiktigt tillbaka till
startpositionen. Hall fotterna bojda under hela rérelsen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10-20

5. Utfall steg m/hantlar

Sta med fotterna i hoftbredd och en hantel i var hand. Ta ett steg framat och sénk kroppen med vikten
pa det framre benets hal tills knat &r i ungefar 90 graders vinkel. Se till att knét inte trycks framfor
tarna. Pressa dig upp med hjélp av det framre benet, byt ben och upprepa. Hall Gverkroppen upprest
och blicken riktad rakt fram under hela rérelsen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10 per ben

6. Bankpress 2

Ligg med fotterna i golvet och hall stangen med raka armar 6ver brostet. Ha greppet lite bredare &n
axelbredd. Sank stangen langsamt tills den vidror vid brostet, och pressa upp med lite snabbare
tempo.

Vikt: kg, Set: 5, Reps: 10-20

7. Sumo marklyft m/kettlebells

Starta i en uppratt position och sta brett med fotterna. Hall i en kettlebell i varsin hand framfér
kroppen. For rumpan bakat och hall brostet hogt. Pressa ut knéna och sénk ned rumpan medan
kettlebellerna gar rakt ned mot fotterna. Nar du kommer till 6nskat bottenléage ska du resa dig upp i
samma bana. Hall ryggen rak och skuldrorna tillbakadragna (retraherade).

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10-20

8. Sittande rodd 2

Sitt med rak rygg, latt béjda knan och axlarna framatdragna. For axlarna tillbaka och dra handtaget
mot magen, samtidigt som du pressar fram bréskorgen. Knip ihop skulderbladen vid slutpositionen.
Aterga langsamt till startpositionen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10-20
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9. Sittande axelpress 1

Sitt med stdd for ryggen och fixera mag- och korsryggsregionen. Hall hantlarna vid axlarna och pressa
upp tills hantlarna halls med raka armar 6ver huvudet.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10-20

10. Raka sidolyft med hantlar

Sta latt framatlutad med nagot bojda armbagar. Hall en hantel i var hand med armarna langs sidan.
Lyft armarna utat/uppat, och vrid armarna sa att armbage och lillfinger &r hogst. Sank tillbaka. Lyft
hantlarna max 15 grader éver horisontalplanet.

Set: 3, Reps: 10-20

11. Lépband intervaller i lutning uppat!

Intervall tréning , sprint ! hoj lutningen pa bandet sa det blir om att springa uppfor en backa. hoj
hastigheten sa du kan kontrollera dina I6psteg, spring uppfor 20 sekunder, sénk sen hastigheten och
lutning for att vila, ELLER stall dig pa sidorna av I6pbandet, vila / alt sma jogga 20 sek, sen upprepa
intervallen pa bandet i hoglutning uppat. Detta skapaga i 10 min till och fran .

For att &ndra hastigheten trycker du plus/minus, och for att &ndra lutningen trycker du pil upp/ner. For
att avsluta trycker du stopp.
Varaktighet: 10 min 0 sek, Hastighet: km/h
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