TRANING & HALSA
Fraga Tore

Hej igen!

Som jag lovade i forra numret och ocksa lovat folk i butiken, ska jag den héar gangen ta upp ett
exempel pa min egen styrketréning. Forst for de som inte &r insatta i “styrketréningssprak” en snabb
ordlista. Set = hur mdnga omgangar t.ex bankpress man totalt gor det traningspasset. Reps = hur
manga lyft i varje set man gor,och 5 set x 10 — 12 reps beskrivs har som 5x 10 - 12.

Jag delar upp kroppen pé 4-5 dagar i veckan, och helst 5 dagar som detta schema bygger pa. Man
kor da varje muskelgrupp 1 ggr /vecka, och jag kér mina 5 pass Man-Fre. Jag lagger in en vilodag om
jag kdnner mej sliten, och andrar da till 4 ggr den veckan. Generellt for alla mina pass ar att jag dels
varmer upp kroppen med lite l&tt stretching, och sedan i varje 6vning med t.ex 20 reps pa véldigt
latt vikt forst, for att sedan 6ka vikterna succesivt. Det viktiga ar att inte vara kall och stel, och framfér
allt inte i den muskelgrupp du ska trana. Det hjélper ju inte om du kédnner dig uppvarmd i 6vrigt
genom att du cyklat till gymet, om du &r kall om ryggen och ska kora ett tungt ryggpass eller hur?

De antal set du ser har nedan &r set réknat pa traningsvikten jag kor den dagen. Bankpress och
benbgj som dr tunga 6vningar och som belastar dven andra muskelgrupper hart tar t.ex for mej ca
5 set i uppvarmning/stegring av vikter innan jag natt den vikt jag réknar seten pa.Triceps som &r en
mindre muskelgrupp tar ca 3-4 set innan max belastning. Hur jag kombinerar muskelgrupp och dag
varierar 6ver aret, men just nu ser det ut sa har. (vader och underarmar kor jag nar jag har lust)

Man: Brost.

Jag gillar att kora brost, och gérna bankpress kombinerat med hantelflyes/hantelpress.Tungt far det
garna ocksa vara, sa darfor passar det mej att kora det i borjan pa veckan nér jag ar utvilad.

Plan Bénkpress 5x5 -8

Lutande Hantelflyes 3 x 8-12

Cable kross 3x 10— 12

Tis: Ben.Inte sa méanga set totalt, men bentraning och framfor allt knabgj sliter hart.
Benspark4x10-12

Benbdj 5 x 6-10 (djupa benbgj)

Baksida lar3x10-12

Ons: Armar. Manga set blir det har, men det fungerar eftersom det & mindre muskelgrupper.
Jag kor garna Triceps och Biceps tillsammans eftersom jag far en tokbra “pump”i armarna da.
Liggande Triceps curl med stang 3 x 10- 12

Dips 3 x 12-20 beroende pa hur mycket vikt jag har i viktbaltet

Triceps puchdown 3x 10 -12

Sittande Biceps curl med hantel 3x 10 - 14
Stdende med stang3x 10-12
Bicep i maskin med rep 3x 10- 14

Tors: Axlar.Har ar det “néstan vilodag” for jag kor axlarna med latta vikter, sa jag kombinerar med lite
magtraning. Det hander ocksa att jag lagger axlar ihop med brost eller rygg, och vilar To.

Staende hantel lyft at sidan 3 x 10- 12

Sittande axelpress med stang 3x 10 - 12

Kabeldrag utsida axlar i maskin 3-10-12

Mage kor jag totalt 6 set av tva olika 6vningar = 3 x max i vardera 6vning.

Fred: Rygg och lite baksida axlar. (Varannat pass kor jag marklyft for ryggen i stéllet)
Staende skivstangsrodd 3 x 10 - 12 alt marklyft varannat pass.

Smala latsdrag 3 x 10

Enarms hantelrodd mot bank 3 x 10 - 12.

Baksida axlar i dragmaskin 3x 10 - 12
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