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Effektivt traningsprogram fér armhavningar

Programmet ar uppbyggt efter en princip som kallas Grease the Groove (GTG). Det gar ut pa
att man ska géra sa manga upprepningar som moijligt pa ratt satt, medan man kanner sig
frasch. GTG-principen leder till att du kan fordubbla det maximala antal armhavningar du
kan gora efter en manad — oavsett vilken niva du befinner dig pa nar du satter igang.

Borja med att testa hur manga upprepningar du kan géra maximalt (MAX). Lat oss sdga att
det ar 8. Enligt programmet ska du da gora halften av ditt max, dvs. 4 armhavningar, sa
manga ganger som mojligt varje dag. Passa pa att géra armhavningar varje gang du 6ppnar
kylskapet eller tvattar handerna.

Hinner du tréna tre ganger per dag sa ar det bra, fem ar utmarkt, och sju ar varldsklass. Ju
mer, desto battre. Trana tre dagar i strack, vila sedan en dag och trana darefter tre dagar i
strack foljt av ett uppehall pa tva dagar. Gor sedan ett maxtest igen. Anvand det nya
maxvardet som utgangspunkt fér de kommande nio dagarnas traning. Rakna med att den
tredje traningsdagen ar jobbigare dn dag ett och tva, men férsok anda att uppna halften av
maxvardet.

ARMHAVNINGAR

Dag 1 Hélften av MAX x 3, 5 eller 7

Dag 2 Halften av MAX x 3, 5 eller 7

Dag 3 Halften av MAX x 3, 5 eller 7

Vilodag

Dag 1 Halften av MAX x 3, 5 eller 7

Dag 2 Halften av MAX x 3, 5 eller 7

Dag 3 Halften av MAX x 3, 5 eller 7

Vilodag

Vilodag

Nytt maxtest Nytt maxtest — och omstart av programmet
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