NYBORJARE
ELLER ERFAREN? ‘
Varje program ar

indelat i tva olika svarig-

hetsgrader - nyborjare

och erfarna - for att

alla ska fa ut maxi-

malt.
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THiihg

Fa ut maximalt av din tid pa gymmet:

AR AR DE
PERFEKTA
PASSET...

» Hosten ar har och det ar dags att férlagga traningen
inomhus till gymmets varma milj6. Med hjalp av var
‘ snabbguide till den basta gymtraningen kommer du
garanterat i form. Vi guidar dig i djungeln av traningsval

och hjalper dig att hitta det program som passar just dig
och dina mal. Oavsett om du ar nyborjare eller erfaren

far du alla tips du behdver for att rivstarta traningen nu |

host - effektivt och malinriktat.

du har med traning

IKTNEDGAN '
STYRKA b « ) G ALLROUND
. o o . Medan du har njutit av
Ditt huvudmal ar att bli 5 o
2 oy sommaren sa har du lagt pa
starkare, fa stérre muskler dig n&ara kilon p& kroppen
och en mer trimmad kropp. g nag P poen.

: . g {
Du har inget behov av att NU"VI|| d.u ol @y el el
a .. overvikt och se mer
ga ned i vikt.

valtranad ut.

N
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Du vill tréna lite av varje -
bade styrka och kondition.
Det ar viktigt for dig att
halla i gang och vara i bra



THiihg

STYRKA

Det har programmet gor att du blir starkare och far storre muskler - sjalvklart i kombination
med alla andra halsovinster som du far av att styrketrana. Alla muskelgrupper tranas vilket goér
att du far en stark och harmonisk kropp samt en mer uppratt kroppshallning.

* Nar du tranar for att bli starkare

och bygga storre muskler, sé &r ett
progressivt tréningsupplédgg ett maste.
Det innebéar att belastningen dkar
efter hand som du blir starkare. Om du
klarar av att goéra alla set och repetitio-
ner som anges i programmet, sa ar det
dags att ldgga pa en tyngre vikt.

Om ditt syfte med trdningen &r att f3
stdrre muskler bor du ta en protein-
och kolhydratdryck direkt efter passet.
Da far kroppen optimala forutsatt-
ningar for att dterhdmta sig och bygga
muskelmassa. 25-30 g protein och
50-60 g kolhydrater ar perfekt.

Vila cirka en minut mellan évning-
arna om du framst tranar for att 6ka
muskeltillvaxten. Om du trénar for att
bli starkare, sa bor du vila lite langre
mellan seten och dvningarna.

TRANA SA HAR:

Nybérjare

* Gor varje 6évning med lika tunga
vikter under alla set. Under forsta
och andra setet av en dvning ska du
kanna att du klarar av att gora ett par
repetitioner till innan du maste sluta.

 Efter 6-7 veckor kan du lagga in
alternativa dvningar i programmet.
Vanta med att byta ut benbdj och
bankpress tills det har gatt 12 veckor.

» Trana 2-3 ganger i veckan.

» Utdver tréningsprogrammet bér du
som nybdrjare ocksa tréna kondi-
tion (HIIT eller backryck) en eller tva
ganger per vecka.

Erfarna

.

Nar du gor benbdj och bankpress
ska du dka vikten for varje set. Gér
t.ex. 12 repetitioner av benbodj (60
kilo), sedan 10 repetitioner (65 kilo), 8
repetitioner (70 kilo) och 6 repeti-
tioner (75 kilo). Darefter kan du gora
ett set med s& manga repetitioner
som mojligt med den vikt du hade
under forsta setet. Gér sd manga
som mojligt med ratt teknik. Sluta nar
du marker att du bdrjar fa svart att
uppratthalla tekniken.

Tréna 2-3 ganger per vecka.

Efter 6-8 veckor ar det dags att byta
ut nadgra évningar. Byt ut benbdj och
bankpress mot évningar med samma
rorelsemonster. Radfraga pa gymmet.

TRANAR: Ben, site
och bal.

GOR SAHAR: Stall
dig i benbojn.stallning-
en med stangen pa
bréstryggen. Spann
magen. Lyft stangen
ur stallningen och

ta ett steg bakat.

Stall dig med foétterna
axelbrett isar, strack
upp brostkorgen och
titta rakt fram.  B&j
latt i knana, pressa
héften bakat, och gor
en benbdjning tills 1a-
ren blir parallella med
golvet. Strack darefter
pa benen igen.
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NYBORJARE
KOR HIT
ELLER BACKE
-SESID 24

TRANAR: Brost, axlar
och triceps.

GOR SAHAR: Liagg
dig pa rygg pa banken
med égonen rakt
under skivstdngen. Ha
fétterna pa golvet och
knana lite langre fram
an vristerna. Fatta tag i
stangen med ett 6ver-
handsgrepp. Spann
magen. Lyft stangen
ur stallningen och upp
med raka armatr.

S&nk stangen lang-
samt tills den nuddar
brostkorgen. Pressa
upp skivstangen med
raka armar igen.

TRANAR: Bakl3r, sate
och landrygg.

GOR SA HAR: Sitt
pa golvet med bdjda
ben och luta dig bakat
med axlarna mot en
platt bank. Ha en
skivstang liggande
tvars over hoften.
Greppa tag i stdngen
med handerna.  Lyft
héften sa att krop-
pen bildar en vagrat

linje fran axlar till knan.

Spann satet hart och

hall samma position i

2-3 sekunder.  Sank
hoften tills satet nud-
dar golvet.
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TRANAR: Alla muskler
i dverkroppen.

GOR SAHAR: Fatta
tag i pull-up-stangen
med ett underhands-
grepp axelbrett isar.
Dra dig upp tills hakan
befinner sig ovanfér
stangen. Undvik att
gunga fram och tillba-

ka nar du drar dig upp.

Sank dig darefter
langsamt och kontrol-
lerat ned mot golvet
igen.

TRANAR: Rygg,
biceps och axlar.

GOR SA HAR: Sitt

i dragapparaten med
ansiktet mot maskinen.
Greppa handtaget
med ett dverhands-
grepp axelbrett isar.
Sitt s& 1angt bak att

du kan halla 6ver-
kroppen lodrat. Dra
ned handtaget till den
Oversta delen av brost-
korgen samtidigt som
du stracker upp brost-
korgen.  For tillbaka
handtaget langsamt
till startpositionen. Hall
EXEIGENEE

AKTIVTRANING.SE
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OVNING

BENBOJNINGAR

BANKPRESS

HIP THRUST

CHIN-UPS

LAT PULL-DOWN

TRICEPS PUSH-DOWN M. REP
BICEPS CURLS M. HANTLAR

STALMANNEN PA BANK

PLANKAN

ENDAST
ERFARNA

1 G

DOWN MED RE
TRANAR: Triceps.

GOR SAHAR: Fatta
tag i ett rep i drag-
apparaten och stall dig
med ansiktet mot ma-
skinen. Stad med héger
fot lite framfér vanster
fot, boj dverkroppen

|&tt framat och hall
repet i handerna vid
bréstkorgen. Over-
armarna ska vara i en

lodrat position.

Pressa langsamt
ned handerna tills
armarna ar raka.

For tillbaka repet till
startpositionen.

AKTIVTRANING.SE

NYBORJARE

THiihg

VIDEO
Du kan se
évningarna pa

aktivtraning.se/
styrka

SET X REPETITIONER SET X REPETITIONE!
ERFARNA

X 12-10-8-6 +

4 x 8-10 60-120 sek
1x max

4x8-10 1x12-10-8-6 + 60-120 sek
1x max

4 x 8-10 4x 8-10 60-90 sek
4x5-10 60-90 sek

4 x8-10 60-90 sek
2-3x8-10 45-60 sek
2-3x8-10 45-60 sek

3x5-8 3x5-8 60 sek

3x30-60 sek 3 x 45-75 sek. 60 sek

ENDAST
ERFARNA

MED HANTLAR
TRANAR: Biceps.
GOR SAHAR: Std
med hoftbrett avstand
mellan fétterna, strack
pa broéstkorgen och
titta rakt fram. Hall ett
par hantlar i handerna.
Handflatorna ska peka
inat mot kroppen.

For upp hantlarna till
axlarna. Nar handerna
befinner sig framfor
kroppen ska du vrida
dem sa att handfla-
torna riktas uppat.
Sank vikterna tillbaka
till startpositionen.

PA BANK

TRANAR: Brostrygg,
landrygg, sate och
baklar.

GOR SA HAR: Ligg
dig pa mage pa en
platt bank. Armar och
ben ska vara raka och
vidrora golvet.  Lyft
samtidigt armarna
uppat och snett framat
(tummarna uppat)
samt benen uppat

och snett bakat. Hall
samma position i 10-15
sekunder.  Sank
sedan ned armar och
ben kontrollerat.

ALTERNATIV GVNING

FRONTBOJ

SNEDA LYFT MED VIKTER
MARKLYFT

PULL-UPS

CHIN-UPS

TRICEPS EXTENSION M. VIKTER
BICEPS CURLS

HIP THRUST

RKC-PLANKAN

PLANKAN
TRANAR: B3l.
GORSAHAR: Lagg
dig pa golvet och vila
pa armbagar och tar.
Spann mage, ben och
sate och lyft kroppen
sa att det blir en rak
linje fran hal till axlar.
Knyt hédnderna sa hart
som mojligt. Hall dig
kvar i samma position.
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GRUPPTRANING
Ibland kan det
vara bra att an-
mala sig till ett
grupptranings-
pass for att fa
lite variation.
Har &r nagra
pass for dig
som tranar for
att bli starkare.

Crossfit

Pass med hog
intensitet. Styr-
ka och kondi-
tion kombine-
ras. Du tranar
med kroppsvikt,
fria vikter, kett-
lebells osv.

+ Styrka

+ Kondition

+ Viktnedgang
+ Variation

Bodypump
Har handlar det
om traditionell
styrketra-

ning. Ett pass
med fokus pa
grundldggande
styrkedvningar.

+ Styrka
+ Muskeltillvaxt

TRX

Traning med
TRX-band

ar mycket
populart just
nu. Samtliga
dvningar gors
med kroppsvik-
ten som enda
belastning.

+ Styrka

+ Muskeltillvaxt
+ Bal

+ Kroppskontr.

Kettlebells
Ett pass med
hog intensitet.

+ Styrka

+ Kondition

+ Kroppskontr.
+ Viktnedgang
+ Variation

+ Rorlighet
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VIKTNEDGANG

Om du har lagt pa dig nagra kilo for mycket i sommar sa gor det har programmet att du kommer
tillbaka pa ratt spar igen. Programmet &r upplagt sa att kaloriférbranningen blir effektivare jamfort
med vanlig styrketraning. | kombination med tuff konditionstraning sa nar du garanterat ditt mal.

- Fyll pa med protein direkt efter tri-
ningspasset - det ger kroppen nagot
att bygga muskler av. 25-30 g protein
ar lagom for att téacka kroppens behov.
Mer aktiviteter till vardags - det galler
&dven da du inte befinner dig i gymmet.
Ta cykeln till jobbet, promenera mera
eller spela fotboll med ungarna.
Skaffa en traningkompis. Om du
tranar med en kompis dkar chansen
att tréningen verkligen blir av eftersom
ni har ingatt ett avtal med varandra.
Dessutom kommer ni att pressa varan-
dra under passen sa att ni tar i lite mer.
Sov 7-8 timmar per natt. Utan tillrack-
ligt med sémn gar det inte att uppna
nagra kroppsliga mal. Sémnbrist dkar
mangden stresshormoner i kroppen.
Det gor att aptiten pa fett och socker
Okar och att magen blir storre.

ATTACK
TRANAR: Hela krop-
pen.
GOR SA HAR: = St3
med fotterna hoft-
brett isar. Hall ett par
hantlar med bdéjda
armar vid brdstkorgen.
B6j dig ned och
hall vikterna framfor
fotterna. Samtidigt
som du haller i vikter-
na hoppar du tillbaka
med fotterna sa att du
hamnar i armhavnings-
position. - Hoppa
framat. Res pa dig och
for upp vikterna mot
bréstkorgen.
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TRANA SA HAR:

TANK PA

TRANAR: Fram- och
baklar samt sate.

GOR SAHAR: St3
med fotterna axel-
brett isér och rata pa
ryggen. Hall ett par
hantlar med armarna
langs sidorna.  Ta
ett 1dngt steg framat.
Nar den fréamre foten
nuddar golvet bojer
du pa knat och sénker
kroppen tills det fram-
re laret blir parallellt
med golvet. - Skjut
ifrén kraftfullt med det
framre benet och ater-
ga till startpositionen.
Byt ben.

Bade erfarna och nybérjare
- Trana tre dagar per vecka. Ovningar
som namnges med samma bokstav
i schemat (t.ex. Al, A2 och A3), gbrs
utan vila emellan och med 60-90
sekunders vila mellan seten.

Hall ett s& hdgt tempo som majligt
under évningarna, dock utan att du
slarvar med tekniken.
Nyborjare kan byta 6évningar efter

att de genomfoért programmet 10-12
ganger. Erfarna kan garna vaxla mel-
lan programmet och de alternativa
dvningarna efter nagra fa pass.

OBS! Férutom det hér programmet
ar det ocksa viktigt att du tréanar HIT
eller backryck varje gang sa att du far
lite intensivare konditionstraning.

TRANAR: Brost, axlar,
triceps och bal.
GORSAHAR: St
armhavningsposition
med raka armar. Spann
magen och satet. Det
ska bildas en rak linje
fran fétterna och upp
till nacken. ~ BOj i
armbagarna och sank
kroppen tills brost-
korgen befinner sig
rakt ovanfér golvet.
Pressa dig tillbaka till
startpositionen.
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ATT TRANA

HIIT ELLER
BACKE VARJE
GANG - SE
SID 24

MAGRUTOR FORMAS | KOKET

TRANAR: Site, framlar,
baklar, innerlar samt
bal och balans.
GOR SA HAR: = St3
med fotterna axelbrett
isar och med ett par
hantlar i handerna.
Pressa rumpan
bakat och bdj pa
knéna tills ovansidan
av laren blir parallell
med golvet. -~ Pressa
ned fétterna hart mot
golvet och hoppa sa
hégt du kan. (Du kan
ocksa gdra évningen
utan vikter genom att
du knyter handerna
bakom nacken).

Det har programmet séatter fart
pa féorbranningen, men fér att

fa synliga magrutor géller det
ocksé att ata ratt. At en nyttig
och varierad kost med fa kalorier.
Undvik starkelse, frukt och onyt-
tiga fettkallor, och vélj kalorisnala
gronsaker och magert kott i stal-
let. Det ger dig en bra start.

RODD M. VIKTER
TRANAR: Rygg, axlar.
GOR SA HAR: Std
med fotterna axelbrett
isar. Hall ett par hant-
lar framfor kroppen.
B&j i hoften och pressa
rumpan bakat. Stanna
upp nar handerna ar
vid kndna.  Utan

att &ndra pa vinkeln i
overkroppen lyfter du
hantlarna vinkelratt ut
frdn kroppen och upp
till axelhdjd. Hall sam-
ma position en kort
stund medan du drar
ihop skulderbladen.
Sank kontrollerat.

AKTIVTRANING.SE
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OVNING

ATHELKROPPSATTACK
A2 UTFALLSSTEG
A3 ARMHAVNINGAR

B1SQUAT JUMPS

B2 FRAMATBGJD RODD
MED VIKTER

B3 SUSPENSION FALL-OUT
C1BURPEES
Cc2B0J & LYFT

C3 ALTERNATIV RODD

FALL-OUT
TRANAR: Bal.
GORSA HAR: Fast
TRX-banden sa att
handtagen &r precis
under knahojd. Sta
stadigt, boj i hoften
och greppa handta-
gen. Spann mage,
|ar och séate kraftfullt.
Pressa kroppen
framat tills du ligger i
en armhavningsposi-
tion. Strack armarna sa
langt fram som majligt
utan att tappa span-
ningen i balen. Hall
kvar i 1-3 sek. Atergd
till utgangsstaliningen.

AKTIVTRANING.SE

 SET X REPETITIONER ; SET X REPETITIONER |

THiihg

VIDEO
Du kan se
évningarna pa

aktivtraning.se/

vikt

NYBORJARE ERFARNA VILA ALTERNATIV GVNING
3-4x10 4x15 KETTLEBELL SWING
3-4x10pdvarjeben  4x10-12 MOTSATTA UTFALLSSTEG
3-4x10 4x12-15 60-90sek FLOOR PRESS
3-4x10 4x15-20 SPRINT, HOGA KNAN
3-4x10 4x10-12 FRAMATBOJD RODD M. STANG
3-4x10 4 x12-15 60-90 sek  JACK KNIFE | SUSPENSION
3-4x8 4x10 BERGSKLATTRAREN
3-4x10 4x10 PUSH PRESS

3-4 x pa varje arm

TRANAR: Hela
kroppen, men framst
benmuskler.
GOR SA HAR: ' Ligg
pa golvet - redo fér
att gdéra armhavningar.
Strack pa armarna.
Hoppa framat
med foétterna sa att
de kommer fram till
handerna.  Skjut
ifrdn och hoppa sa
hégt upp i luften som
mojligt samtidigt som
du stracker armarna
i vadret. Landa mjukt
och lagg dig snabbt
ned i utgangsstallning-
en igen.

4 x 5-8 pa varje arm

60-90 sek

=10 g

TRANAR: Axlar, biceps
och triceps.

GOR SA HAR: = Std
med axelbrett avstand
mellan fétterna, rak
rygg och titta rakt
fram. Hall ett par
hantlar med armarna
langs sidorna. ~ For
upp hantlarna till ax-
larna och pressa upp
vikterna 6ver huvudet i
en glidande rorelse.
Sank vikterna kontrol-
lerat - forst till axlarna
och sedan tillbaka till
utgangsstallningen.
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ALTERNATIVA ARMHAVNINGAR

TRANAR: Overarmar,
mage, rygg och axlar.
GOR SA HAR: Ligg
i armhavningsposition
med benen isar och
med en hantel i varje
hand. Kroppen ska
bilda en rak linje fran
fot till axel. Spann
ben, sate och mage
hart. Greppa vikterna
sa hart du kan. ~ For
upp den ena vikten till
magen utan att vrida
héften. Sank vikten
kontrollerat. -~ For
sedan upp motsatt
hantel till magen.

GRUPPTRANING
Ibland kan det
vara bra att an-
mala sig till ett
grupptranings-
pass for att fa
variation. Har ar
nagra pass for
dig som tranar
for att ga ned

i vikt.

Crossfit

Pass med hog
intensitet. Styr-
ka och kondi-
tion kombine-
ras. Du tranar
med kroppsvikt,
fria vikter, kett-
lebells osv.

+ Styrka

+ Kondition

+ Viktnedgang
+ Variation

Bike, indoor-
cykling, spin-
ning
Inomhuscykling
pa speciella
cyklar. Ett av de
basta passen
nar det handlar
om konditions-
traning. | dag
erbjuder manga
gym pulsmat-
ning, vilket gor
traningen annu
effektivare.

+ Kondition

Boxning,
combat,
kickbox
Fitnessboxning
och kickbox-
ning innebar
att du far prova
pa den harda
traningen fran
kampsport-
varlden utan
att riskera en
blatira. Hog-
intensiva pass.

+ Kondition
+ Styrka

+ Variation
+ Rorlighet
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ALLROUND

Det har programmet passar dig som vill ha en bra, allsidig traning for att du ska komma i form
och for att aldern inte ska hinna ikapp dig. Traningen gor att du blir battre pad att std emot
vardagens alla fysiska och mentala krav samtidigt som livsstilssjukdomar férebyggs.

» Tyngre vikter. Om du alltid tranar med
lika tunga vikter kommer kroppen att
vanja sig vid belastningen och da stan-
nar du upp i utvecklingen. Skriv ned
hur manga kilo du lyfter under varje

enskild évning och se hur du utvecklas.

Trana inte lika hart alla dagar utan

18t dagsformen bestamma. Ar du trott
efter en hard dag pa jobbet, sa séank
intensiteten en aning. Du far inte bl
slav under ditt traningsprogram.

Sétt upp tydliga mal med din trdning.
Aven om din ambition &r allsidig och
bred sa &r det viktigt att du satter upp
matbara, realistiska och tidsbestdamda
mal. Mélet kan t.ex. vara att nd upp till
35 traningspass fore ett visst datum
eller att springa 5 km under 25 min.
Det gor traningen roligare och leder till
att du hela tiden utvecklas.

TRANA SA HAR:

Bade nybérjare och erfarna

» Ovningar som namnges med samma

bokstav i schemat (t.ex. Al och A2),
utfors som superset - dvs. du borjar
med att gdra benbodjningar, vilar
sedan i 30 sek, fortsatter med bank-
press och hantlar, vilar i 60 sek. och
boérjar om igen fran bérjan.

» Byt dvningar efter tre manader.

» Programmet bor utféras tva ganger
per vecka for att resultatet ska bli s
bra som majligt.

* Traningen kan vara en kombination
av styrketraning och grupptraning
eller HIIT/backryck.

* Vila minst en dag mellan tréanings-
passen.

N B N

SE TILL ATT
TRANA HIIT

ELLER | BACKE
OFTA - SE SID
24

TANK PA TEKNIKEN

Var uppmarksam pa att anvan-
da ratt teknik nar du tranar. Fel
teknik innebar 6kad skaderisk

- och om oturen ar framme
riskerar du att fa géra ett langt
traningsuppehall. Darmed nar
du inte de mal du har satt upp.
Fraga gympersonalen om du &r
oséker pa hur du ska gora.

\/

TRANAR: L&r och séte.
GOR SA HAR: St3
med fotterna axelbrett
isar, rata pa ryggen

och titta rakt fram. Hall
upp en hantel eller
en kettlebell framfor

broéstkorgen. Pressa
hoéften bakat och
nedat som om du ska
satta dig pa en stol.
Du ska ga sa djupt ner
att laren blir parallella
med golvet. Halarna
ska vara i golvet.
Strack pa benen och
aterga till startposi-
tionen.
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HANTLAR
TRANAR: Brost, tri-
ceps och axlar.
GOR SA HAR: Ligg
pa rygg pa en plan
bank. Hall hantlarna
i handerna med raka
armar. Handerna ska
befinna sig ovanfor ax-
larna.  Sank hantlar-
na tills de befinner sig
nere vid brostkorgen.
Overarmarna ska vara
vinklade i 45 grader
jamfort med kroppen
nar de ar langst ned.
Pressa upp hant-
larna med raka armar
igen.

MARKLYFT
TRANAR: Baklar, sate,
landrygg och balans.
GOR SA HAR: = Std
pa ett ben och hall en
hantel i motsatt hand.
Rata pa ryggen.

Luta dig framat sam-
tidigt som du bojer i
héften och lite pa knat
pa stdbenet. Det andra
benet kan du stracka
bakat for att fa battre
balans. Ga sa langt
ned som mojligt med
overkroppen utan att
krumma ryggen.

Rata dig upp till stden-
de stallning igen.
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LUTANDE BANK
TRANAR: Brostrygg
och biceps.

GOR SA HAR:

Ligg pd mage pa en
lutande bank. Hall en
hantel i varje hand
och 1t armarna hdnga
lodratt ned.  Foér upp
hantlarna till magen.
Hall samma position i
1-2 sekunder. ~ Sank
vikterna kontrollerat.

HANTLAR
TRANAR: Axlar och
triceps.

GOR SA HAR: = Std
med fotterna axelbrett
isar, rata pa ryggen
och titta rakt fram.
Hall ett par hantlar vid
axlarna - handflatorna
ska vara vanda mot
kroppen.  Spann
musklerna i ben, sate
och bal och pressa
upp hantlarna ovanfér
huvudet tills armarna
blir raka. ~ Sank hant-
larna kontrollerat.

AKTIVTRANING.SE
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OVNING

A1GOBLET BENBOJNINGAR

A2 BANKPRESS MED VIKTER

B1ENBENSMARKLYFT

B2 RODD PA LUTANDE BANK

C1AXELLYFT MED HANTLAR

C2 LAT PULL-DOWN

D PALLOF PRESS PA KNA

E STALMANNEN PA BANK

TRANAR: Rygg,
biceps och axlar.

GOR SAHAR: Sitt

i dragapparaten med
ansiktet mot maskinen.
Greppa handtaget
med ett dverhands-
grepp axelbrett isar.
Sitt s& langt bak att

du kan halla 6ver-
kroppen lodrat. Dra
ned handtaget till den
Oversta delen av brost-
korgen samtidigt som
du stracker upp brost-
korgen.  For tillbaka
handtaget langsamt
till startpositionen. Hall
axlarna nere.

AKTIVTRANING.SE

2 x 10 till varje sida

 SET X REPETITIONER : SET X REPETITIONER '
NYBORJARE | ERFARNA '

3x9-12 4x8-10
3x9-12 4x8-10
3x9-12 4x8-10
3x9-12 4x8-10
3x9-12 3x8-10
3x9-12 3x8-10

3x5-8 4x6-10

TRANAR: B3l och sate.
GOR SA HAR: = Sitt
pa knd med sidan mot
dragapparaten och
med ett D-handtag i
handerna. Fastet pa
maskinen ska vara i
brosthojd.  Ta ett par
steg bort fran maski-
nen sa att du kanner
ett drag som forsoker
vrida 6verkroppen mot
maskinen.  Strack

ut armarna framfoér

dig och hall samma
position i 1-2 sekunder,
innan du fér armarna
in mot kroppen igen.
Vrid inte pa kroppen.

THiihg

VIDEO
Du kan se

dvningarna pa
aktivtraning.se/
allround

30 sek BENBOJNINGAR

60 sek LUTANDE BANKPRESS
30 sek HIGH-PULL
60 sek ENARMSRODD
30 sek AXELPRESS
60 sek PULL-UPS
2 x10 till varje sida 45 sek
60 sek HYPEREXTENSION

PA BANK

TRANAR: Brostrygg,
landrygg, sate, baklar.
GOR SAHAR: Lagg
dig pa mage pa en
plan bank. Armar och
ben ska vara raka och
vidrora golvet.  Lyft
samtidigt armarna
uppat och snett framat
(tummarna uppat)
samt benen uppat

och snett bakat. Hall
samma position i 10-15
sekunder.  Sank
sedan kontrollerat.

Du far géarna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

VILA ALTERNATIV GVNING

STAENDE PALLOF PRESS

GRUPPTRANING
Ibland kan det
vara bra att an-
mala sig till ett
grupptranings-
pass for att fa
lite variation i
traningen. Fol-
jande pass ger
allsidig och bra
traning.

Crossfit

Pass med hog
intensitet. Styr-
ka och kondi-
tion kombine-
ras. Du tranar
med kroppsvikt,
fria vikter, kett-
lebells osv.

+ Styrka

+ Kondition

+ Viktnedgang
+ Variation

Kettlebells
Ett pass med
hég intensitet.

+ Styrka

+ Kondition

+ Kroppskontr.

+ Viktnedgang

+ Variation |
+ Rorlighet

Boxning,
combat,
kickbox
Préva den harda
traningen fran
kampsportvarl-
den utan att fa
nagon blatira.

+ Kondition
+ Styrka

+ Variation
+ Rorlighet

TRX

Traning med
TRX-band

ar mycket
populart just
nu. Samtliga
dvningar gors
med kroppsvik-
ten som enda
belastning.

+ Styrka

+ Muskeltillvaxt
+ Bal

+ Kroppskontr.
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THiing

HIT

HIIT innebar traning med korta, hdgintensiva intervaller som féljs av kort
vila innan man bbdrjar om igen. Ett bra satt att forbattra konditionen och oka
forbranningen. Kor HIlT-intervaller pa en stationar cykel eller en crosstrainer.

RPM (TRAMPTAG/MIN), CYKEL

UPPVARMN. 0:00-3:00 70-80
SPRINT 3:00-330  >100
JOGG 330-430  70-80
SPRINT 430-500  >100
JOGG 5:00-6:00  70-80
SPRINT 6:00-6:30  >100
JOGG 6:30-730  70-80
SPRINT 7:30-8:00  >100
JOGG 8:00-9:00 70-80
SPRINT 9:00-9:30  >100
NEDVARVN.  9:30-1:00  70-80

Det finns massor
av appar som gor

traningen lite roligare
och effektivare.

De elektroniska
traningskompisarna
hjalper till att halla
motivationen uppe.
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STRIDES (ANTAL STEG/MIN), CROSSTRAINER

110-140

>180

110-140

>180

110-140

>180

110-140

>180

110-140

>180

110-140

PLATTFORM: iOS, Android.
FAKTA: Tjéna pengar pa att
trdna. Du ingdr en pakt med
dig sjalv - t.ex. att du ska
trdna tre pass i veckan. Da
satsar du en peng pa vad det
kommer att kosta for dig om
du missar ett traningspass

- vanligen fem dollar. Om

du nar ditt veckomal far du
pengar frdn andra anvadndare
som inte har natt sina mal -
ofta 0,5-2 dollar per vecka.
Om du missar ditt veckomal
betalar du fem dollar foér
varje missat traningspass.
Appen bygger pa studier i
hur man andrar folks vanor -
via vinster eller béter.

f

PLATTFORM: iOS, Android.
FAKTA: Den har appen ar en
kombination av en tréanings-
dagbok online och ett socialt
natverk. | Fitocracy kan du
registrera och spara dina
tréningspass med évningar,
set, repetitioner, vikter, tider
osv. Varje gdng du matar in
ett tréaningspass far du po-
ang. Du kan aven valja mellan
olika utmaningar som du

ska forsdka att genomfora.
Du kan dessutom folja och
chatta med andra anvandare
och vara med i grupper som
delar samma intressen som
dig.

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

BACKRYCK

Pa ett I6pband
kan du kora
intensiva back-
intervaller som
satter fart pa
forbranningen
och foérbattrar
konditionen.

Gor sa har:

* Borja med
3-4 minuters
uppvarmning,
da du okar
lutningen och
farten sakta
men sakert.
Stall in lut-
ningen pa
8-10 grader
och en lagom
fart (garna
snabbare an
12,5 km/h).
Kor 8-10
sprintinterval-
ler a 20-30
sekunder foljt
av 40-60
sekunders vila
da du joggar
sakta.

PLATTFORM: iOS.

FAKTA: Om du saknar
inspiration, eller om du har
energi kvar efter dagens tra-
ning, sa ar Hot5 en bra app.
Den innehaller massor av
traningspass a fem minuter

i kategorierna abs & core,
butt & legs, cardio & agility,
muscle & strength samt yoga
& flexibility. Du far ocksa tips
om hur du kan trana hemma
utan redskap.

AKTIVTRANING.SE
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