
Nedan följer två typer av träningsprogram, ett för gym samt ett för hemmaträning. 

Försök att få till träning 3-5 gånger/vecka. 

https://www.styrkelabbet.se/app/

gym Sets Reps. Vikt
Uppvärmning 10 min cykel
Box jumps 3 6 kroppsvikt
Skater jumps 3 6-8 kroppsvikt
Skater jump+sprint 10 m 3 6 kroppsvikt
Sitt på box, 1 ben 2 6/ben kroppsvikt
cykel, 20 sek max/40 lugnt  1 13-15 min
Bulgarian split squats 3 10/ben Vikt
Knäböj 3 6-8 vikt
chins/Chins med gummiband/latsdrag 3 Max KV/Vikt
Bänkpress 3 6-8 vikt
Planka/sned planka 3 60 sek
Russian twist 3 12-15/sida Vikt
Rörlighet/stretch

hemmaträning Sets Reps. Vikt
Uppvärmning 10 min 3 8 kroppsvikt
Box jumps/upphopp 3 6 kroppsvikt
Skater jumps 3 6 kroppsvikt
Skater jump+sprint 10 m 3 6 kroppsvikt
Sitt på stol, 1 ben 2 6/ben kroppsvikt
cykel/löpning, 20 sek max/40 lugnt  1 13-15 min kroppsvikt
Bulgarian split squats 3 10/ben Valfri vikt
Utfallssteg 3 15/ben Valfri vikt
strikta armhävningar 3 Max
Planka/sned planka 3 60
Russian twist 3 12-15/sida Valfri vikt
Rörlighet/stretch
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Vi ser gärna att grabbarna laddar ner Styrkelabbets app(StrengthLog) och skapar dessa träningspass i 

appen. Då kommer de kunna registrera antal sets, repetioner samt vikt. De kan även följa och se 

framstegen de gör samt att appen skapar en träningslogg/träningsdagbok automatiskt. De kan i appen 

titta på instruktioner samt se vilka muskelgrupper som tränas. Passet kan enkelt kopieras till nästa 

tillfälle i appen. 

Hinner man inte få till dessa pass så är traditionell löpning, löpning i backe och cykel att föredra. Vi 

kommer efter sommaren att genomföra samma tester som under vecka 26 för att se grabbarnas 

utveckling.


