Grundtraningsprogram (helkroppspass)

Detta grundtraningsprogram passar dig som vill trana ett pass i veckan och da
f& med hela kroppen. Du bestammer sjalv vilken dag i veckan du vill trédna. Men

tanken ar att du ska fa till minst ett pass under veckans gang.

Utférande

Langst ner i dokumentet hittar du en 6vningsbank. Via lankarna kan du se hur

maskinerna pa Gymmet stalls in och anvands. Tex. om du ska koéra latsdrag, kika
efter rubriken "latsdrag” i vningsbanken sa ser du vilka maskiner du har att valja

mellan.

Uppvarmning

Uppvarmning kan goras i form av latta vikter pa 6vningen som ska goras. Tank pa
att bana in rorelsemonster och forbered musklerna pa vad de ska utsattas for.
Alla set som star i programmet ar arbetsset, du réknar alltsa inte med nagon
uppvarmning eller stegring upp till den vikten du ska jobba pa. Detta tillkommer

utover arbetsseten.

Exempel, ska du upp pa 50 kg i benpressen. Oka vikterna sakta fér att ta dig upp
till den vikten och &t musklerna f& komma in i rérelsen innan du lastar pd med

vikter.

. Det ar bra om du antecknar dina vikter och reps pa varje pass for att komma ihag
dem for kommande pass. Tanken ar att du ska kunna gora battre ifran dig for varje

vecka som gar. Forsok att 6ka vikterna etc.
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Grundtréningsprogrammet

Benpress 10-15 reps * 4 set
Baksida lar i maskin 10-15 reps * 4 set
Framsida lar i maskin 10-15 reps * 4 set
Latsdrag i maskin 10-15 reps * 4 set
Rodd i maskin 10-15 reps * 4 set
Brostpress i maskin 10-15 reps * 4 set
Axelpress i maskin 10-15 reps * 4 set
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