NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

TRANINGSSCHEMA 2
A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.
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upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen
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Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
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hand.
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hand.
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Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
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telefonen.
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upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
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GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.
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NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.
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Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.
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Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021
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NAMN:

Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2

A-LAG VAR 2021



NAMN:

Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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NAMN:

Pass 3 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion

garna tid % %
med viktokning viktokning
telefonen.

Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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Pass 1 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 260 260
med viktokning viktokning
telefonen.

Knaboj djupa 4 | 8,8,8,8 Vila 45 sek G4 under 90 grader, sakta ner, explosivt
upp. Stabila kn&, dom ska inta falla ut eller
in. Vikt= Minst 85% av kroppsvikten.

Knaboj 1 ben 4 |8,8,8,8 Vila 45 sek 4 st pa varje ben, andra benet upp pa en
bank, ga djupt och ta en vikt som du
precis klarar 4 reps med. Hantel i varje
hand.

Gaende utfall 3 | Ca20steg Vila 30 sek Hall tvé hantlar langs sidan. G& en strécka

med rorelse med totalt 20 steg. Svinga hantlarna enl.
video sa att musklerna dven maste
bromsa rorelsen.

Planka 3 | 45sek>06ka5s Vila 30 sek Rak i kroppen och armbégarna pa

pilatesboll sek varje vecka pilatesbollen. Rotera armbagarna
langsamt i cirklar medan resten av
kroppen ar helt statisk. Svanka ej.

Larcurl 4 | 12,10,10,8 Vila 15 sek! Sparka hela vagen upp pa 1 sek, hall emot

3 sek pa nedvagen

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar
att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.

TRANINGSSCHEMA 2
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Pass 2 SET | REP VILA, ta Vecka 1 Vecka 2 3- Vecka 3 3- Instruktion
garna tid 2o 2o
med viktokning viktokning
telefonen.

Hantelpress — 4 |10,10,10,10 Vila 45 sek Upp med bréstet, andra armen rakt upp,

enarms samma ben som hantel rakt ut. Spann
balen sa inte kroppen lutar. (6 reps pa
varje arm)

Militarpress 3 18,88 Vila 45 sek Start= stang i h6jd med nyckelben, pressa
stangen rakt upp pa raka armar rakt
ovanfor huvudet.

Negativa Chins 3 110,10,8 Vila 30 sek Hoppa upp oc hall emot pa vagen ner,
vagen ner ska ta ca 5 sekunder sa rdkna
langsamt till 5.

Brostpress i 3 |10,10,10 Vila 45 sek Sank kroppen i bottenlage och pressa upp

cable-x och fram hoften samtidigt som du pressar
fram armarna, variera framre fot mellan
hoger och vanster

Core i TRX-band | 4 | 10, 6ka med tva | Vila 30 sek Fotterna i 6glorna, bérja som startpos. |

reps varje vecka armhavning. Upp med rumpan i luften, in
med kndna mot brostet och bgj in
huvudet.

Slamball 4 | 12, 6kamed?2 Vila 15 sek Raka armar, upp pa ta och tai allt vad

reps varje vecka

du kan for att kasta bollen ner i
marken.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.

GENERELLT:
Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.
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Marklyft 3 |10,10, 10 Vila 45 sek Spann balen, svanka och dra stangen
sa nara intill kroppen som majligt. Se
till att trycka med benen ocksa. Vikt =
minst 80% av kroppsvikt.

Baksida lar 4 |12,10,10,8 Vila 45 sek Snabbt upp, hall emot pa vagen ner.
Sista rep i varje set haller du i stillai 10
sek halvvags ner.

Ryggdrag i 3 | 8ho, 8va Vila 45 sek Stall dig mitt framfor maskinen, ta tag

cable-x 8 ho, 8va i motsatt handtag, dra rodd-drag och

8ho, 8va se till att aktivera hela kroppen.

Ryggbank, 4 | 10 pavarje ben | Vila 30 sek Satt fast en fot i taget, det andra

enbens benet ska rora sig i forlangning av
kroppen. Ta tag i en viktplatta om du
orkar.

Langsamt utfall 4 | 8 (4 med hoger | Vila 30 sek Hantlar i hdnderna, stall dig i

med hopp

fram, 4 med
vanster fram,
varannan gang)

utfallspos. Sakta ner (rdkna langsamt
till 8) nar du kommer ner, slapp
hantlarna och explodera i ett

upphopp.

GENERELLT: Ta en vikt som du klarar

att kora antalet repetitioner med.
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Tank sakta nar du sanker vikten och
explosivt nar du pressar vikten.
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