FRAMSTEG PA GYMMET

OVNINGSBANK

— — Ar du osaker pa hur du ska géra
en 6vning, sa hittar du filmer och
steg for steg-beskrivningar pa
aktivtraning.se.

Om du trénar tre dagar i veckan (eller mindre), sé passar det bra med ett program som aktiverar
hela kroppen varje gang. Har guidar vi dig till vad ditt helkroppsprogram bor innehalla.

OVNING 1 OVNING 2 OVNING 3 OVNING 4 + 5 OVNING 6 + 7

... for underkropp, framsida ... for underkropp, baksida ... for 6verkropp, framsida ... for 6verkropp, baksida ... for bal
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Minst en av dina
balovningar kan
gdrna vara en

rotationsévning.

Framatbdjd rodd Cable rotation

e

En vertikal dragévning
som pull-down, och en
horisontell dragdvning
som sittande rodd, dar
en bra kombo.
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Bonus-
ovningar

Om det ar fler muskelgrupper
som du vill tréna lite extra, sa

valj ev. ett par bonusdvningar
till dem. Om du t.ex. garna vill

av fokusera mer pa dina armar, sa
Ruménska marklyft Brostpress i maskin Sittande rodd Crunches i dragapparat ar ett par isoleringsdvningar

Landmine twist

Liggande benbdj i maskin

Step-ups kan uforas
pa en bank eller en
stabil 1ada. Tank pa
att det ar det framre
benet som ska jobba. -

b

fér armarna bra att 1&gga in,
aven om du redan tréanar dem
med dvningar som bankpress
och chin-ups. Du kommer
langt med bicepsdvningar som
biceps curls, hammer curls
eller preacher curls samt en
tricepsdvning som tricepspress
= i dragapparat eller overhead
Chin-ups TRX pike extension. @
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Split squat Hoftlyft
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