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Styrka
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Styrketraning kan delas in i tre omraden, maximal styrka, explosivitet och styrkeuthallighet.
Det som ar avgorande ar kombinationen av muskelkraft, antalet repetitioner och hastighet
pa rorelsen. Formagan att utveckla maximal kraft i en eller flera leder betecknas maximal
styrka. Snabb rorelsehastighet och maximal kraft ar explosiv styrka, och styrkeuthallighet ar
formagan att under Iang tid utféra manga repetitioner med bibehallen muskelkraft.

Styrketraningens olika program ar uppdelade for att utveckla styrkeuthallighet, maximal
styrka och explosivitet. Alla pass innehaller ett block med skivstang men antal reps och set
varierar. Skivstdngsdelen ska ni ha med varje gang ni dr pd gymmet. Ovriga évningar kan ni
anpassa utifran ert eget behov. Tank pa att ni ska ldgga pa sa mycket vikt att ni precis klarar
de sista repetitionerna i setet.

Har ni inte mojlighet att vara pa gymmet finns ett program for styrketraning med
kroppsbelastning.

Fore styrketraningen ar det viktigt att vara val uppvarmd genom tex dynamisk rérlighet.

Styrkeuthallighet: flera repetitioner/set — langsam hastighet - vila 1 min mellan set

Skivstang

* Bankpress 12st x3
*  Knaboj 12st x3

*  Marklyft 12st x3
* Rodd 12st x3

*  Axelpress 12st x3

Fria vikter

*  Axel flyes 15st x3

* Magliggande hantellyft 15st x3
* Tricepspress 15st x3

* Handlescurl 15st x3/arm

Ovrigt

*  HOftlyft i smithmaskin 15st x3
* Latsdrag 15st x3

* Kettlebellsving 15st x3

* Vadpress i maskin 15st x3



Maximal styrka: firre repetitioner/set — medel hastighet — vila 2 min mellan set

Skivstang

* Bankpress 8st x4
* Knaboj 8st x4

*  Marklyft 8st x4
* Rodd 8st x4

*  Axelpress 8st x4

Fria vikter

*  Axel flyes 10st x3

* Magliggande hantellyft 10st x3
*  Tricepspress 10st x3

* Handlescurl 10st x3/arm

Ovrigt

*  Hoftlyft i smithmaskin 10st x3

* Latsdrag 10st x3

*  Kettlebellsving 15st x3

* Vadpress i maskin 15st x3

*  Utfallsgang med vikter i handerna 20steg x3

Explosiv styrka: firre repetitioner/set — snabb hastighet — vila minst 3 min mellan set

Skivstang

* Bankpress 5st x4

* Knaboj 5st x4

*  Marklyft 5st x4

* Rodd 5st x4

*  Axelpress 5st x4

*  Upphopp med stang 5st x4

Fria vikter

*  Axel flyes 10st x3

* Magliggande hantellyft 10st x3
* Tricepspress 10st x3

* Handlescurl 10st x3/arm

Ovrigt

*  HOftlyft i smithmaskin 8st x3
* Kettlebellsving 15st x3
* Sladen puttas 5 ggr sa snabbt ni kan (Borgas)



Kroppsbelastning

Ben

*

*

*

*

*

Enbens kndboj 10st x3/ben
Enbens hoftlyft 15st x3 /ben
Utfall 20st x3/ben

Vadpress 20st x3

Draken 15st x3/ben

Armar

Armhavningar breda 10st x3
Armhavningar smala 10st x3
Tricepspress 20st x3
Handstaende mot vagg 20sek x4
A-armhavningar 10st x3

Rygg

Jorden runt 10varv x4

Rygglyft 15st x3

Diamanten 15st x3

Rodd med gummiband 15st x3



