Traningsprogram

LA, Helkropp 3x i veckan

Tvé pass, A och B, i vaxling, tre traningsdagar i veckan

Varje muskelgrupp trénas tre ganger i veckan, med fa basdvningar som gér bra att 6ka i. Bra for nybarjare, for dig som
atervander och for alla med lite tid. Ett pass tar ungefar 60 till 75 minuter.

Veckoschema
Man Tis Ons Tor Fre Lor Son
Pass A Vilodag Pass B Vilodag Pass A Vilodag Vilodag

Borja med B veckan efter (B, A, B), sedan A, B, A igen. Minst en vilodag mellan tva pass.

Sa fungerar programmet

Progression: dubbel progression
1. Borja med en vikt dér du klarar den nedre gransen av repetitionsintervallet i alla set med RIR-malet.
2. Oka repetitionerna frén pass till pass tills du né&r den évre grénsen i alla set.

3. Hoj sedan vikten med minsta rimliga steg (skivstang oftast 2,5 kg, hantel och maskin nésta steg) och boérja om
langst ner i intervallet.

RIR: repetitioner kvar i tanken Vila
RIR 2 betyder: vid setets slut hade du klarat tva rena Basdvningar 2 till 3 minuter, isolationsévningar 1 till 2
repetitioner till. Basévningar med RIR 1 till 3, minuter.

isolationsévningar far ga narmare failure (RIR O till 1). N&r det stannar av

Sjunker prestationen 6ver tva till tre pass: planera en
lattare vecka med hélften sa manga set och RIR 3 till
4. Kolla ocksa somn och kalorier.

Uppvarmning
e 5 till 10 minuter lugnt p& cykel, I6pband eller roddmaskin.

o Fore forsta basévningen 2 till 4 uppvarmningsset med stigande vikt, till exempel tom stang x 10, sedan ungefar
50 % x5, 70 % x 3 och 85 % x 1 av arbetsvikten.

o Ovriga 8vningar: ett |4tt set racker oftast.

Allman information, inte medicinsk radgivning. Vid sjukdom, smaérta eller graviditet: prata med lakare forst.
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Helkropp 3x i veckan Lean is law
Pass A
dvning Set x rep. RIR Vi V2 V3 V4 V5 V6
Knéabaoj 3x6-8 2
Bankpress 3 x6-8 2
Skivstangsrodd 3x8-10 2
Rumaénska marklyft 2x8-10 2
Sidolyft 2x12-15 1
Vadpress 2x10-15 1
Pass B
dvning Set x rep. RIR Vi V2 V3 V4 V5 V6
Marklyft 2x5-6 2-3
Axelpress staende 3 x 6-8 2
Chins (eller latsdrag) 3x6-10 2
Benpress 3x10-12 2
Lutande hantelpress 2x8-12 2
Bicepscurl 2x10-15 1
Triceps pushdown 2x10-15 1
Skriv vikt x repetitioner i veckokolumnerna, till exempel 60 x 8.
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