GRUNDPROGRAM I
STYRKETRANING

VARM UPPICA 7-10 MINUTER.

Borja styrketraningen med att virma upp i exempelvis
roddmaskin, I6pband eller pd motionscykel i 7-10 minuter.
Ta i lagom hért i uppvarmningen. Du ska bli varm men inte
uttrottad.

NYBORJARE: TRANA 2X15

I alla maskiner, utom maskin nr 10 och 12, reglerar du belast-
ningen med hjilp av en “gaffel”. Ligg pa s mycket belast-
ning att du orkar gora rorelsen ungefir 15 gdnger. Vila ca

1-2 minuter och gor samma 6vning 15 ggr till. Det viktiga dr
att du jobbar muskeln trott, inte att du gor rorelsen exakt 15
ganger. Nar du orkar gora rorelsen fler gdnger dn 15 ska du
lagga pa mer belastning. I rullande ryggresning och situps gor
du sd ménga du orkar tva ginger. Forhdllandet mellan niar du
spanner muskeln och den forkortas (koncentriskt arbete) och
nir du bromsar med muskeln (excentriskt arbete) bor vara

ca 2/4. Dvs det tar ca 2 sek att jobba upp vikten och 4 sek att
hélla emot vikten.

STRETCHA OCH VARVA NER EFTER TRANINGSPASSET

Efter passet bor du varva ner ca 5 min pa roddmaskin,
lopband eller motionscykel. Stretcha dven de muskler du har
tranat. Detta leder till att du dterhamtar dig snabbare, far en
bittre effekt av traningen och bibehdller din rorlighet.

Totalt ska traningspasset max ta 45-60 minuter.

Sittande benstrack maskin nr 3
Tranar: Framsidan p4 laret.

Stall in: Fotrullen ska ligga just
ovanfor vristen.

Stdll in ryggstodet sd du kinner
sittdynan i knivecket.

Gor sa har: Strick ut knileden helt.
Lit vikten 4ka tillbaka, men hall
emot. Vind rorelsen nir det dr unge-
fir 90 grader i knileden.

Tank pa: Strick pa dig sa du har hela
dynan mot ryggen.

Slappna av i fotleden.

Liggande bencurl maskin nr 2
Trinar: Baksidan p4 laret.

Stall in: Still in kudden sa den ligger
langt ner pd vaden (just ovanfor
hilen).

Gor sa hir: Borja med att jobba upp
kudden mot rumpan. Hall emot pa
tillbakavigen. Vind igen just innan
du strackt ut knileden helt.

Tink pa: Undvik att svanka med ryg-
gen. Det kan hjilpa om du forsoker
koncentrera dig pd att pressa ner
hoften mot britsen.

Slappna av i fotleden.

Sittande rodd maskin NR 8

Trinar: Nistan hela ryggen.

Stall in: Stdll in brostdynan sd att

du precis inte ndr handtagen. Sitsen
stdlls in sd du har bréstkudden trycke
mot bréstkorgen.

Gor sa har: Tryck ner fotpedalen och
fatta tag i handtagen som ”pekar
uppat”. Dra handtagen med kroppen
med hjilp av ryggen. Forsok pressa
ihop skulderbladen. Slipp langsamt
tillbaka vikten och vind rorelsen nir
ryggen blivit helt utstrackt.

Tink pa: Tink pd att jobba med
axlarna sinkta hela tiden.

Ha armbdagarna nira kroppen.

Sittande brostpress vaskiv R 5
Tranar: Brostmusklerna.

Stall in: Stall in hojden pa sitsen sd
armbdgarna och hinderna ir i hojd
med brostkorgen nir du jobbar i
maskinen.

Gor sa hir: Pressa handtagen (de
horisontella) framat. Vind rorelsen
just innan du strickt ut armbégsle-
den helt. Lat vikten dka tillbaka. Hall
emot och borja ater pressa upp nir
handen ir i h6jd med brostkorgen.
Tank pa: Att hela ryggen ska ha kon-
takt med ryggdynan hela tiden. Att
jobba med axlarna sinkta hela tiden.

Axellyft maskin nr 6

Tranar: Hela axeln.

Stall in: Sitsen ska stillas in sd dina
axlarnas rorelsecentrum ir i hojd
med maskinens rorelseaxel (de finns
bakom ryggstodet).

Gor sa har: Sitt dig pa sitsen med
armarna innanfér dynorna. Placera
Overarmarna utefter overkroppen.
Tryck upp kuddarna sd att 6verar-
marna pekar rakt ut frin kroppens
sida. Slipp lingsamt tillbaka vikten.
Vind rorelsen innan vikterna slér i
viktmagasinet.

Tank pa: Att jobba med axlarna
siankta hela tiden. Undvik att dra upp
vikten med hjilp av handtagen. Trycket
ska ligga pd armarna/kuddarna.

Rullande ryggresning maskin ng 12

Trinar: Lindryggen (musklerna
langst ner pa ryggen) och rorligheten
i brostryggen.

Stall in: Stéll in fotstodet sd att Gvre
delen av hoften ligger utanfér dynan.
Gor sa har: Korsa hinderna 6ver
brostkorgen. Borja med att lita dver-
kroppen sakta dka ner, kura samti-
digt ihop 6verkroppen. Vind rorelsen
innan du gatt f6r langt och du kdnner
att ryggmusklerna slappnat av. Rulla
upp ryggen kota for kota tills ryggen
ater dr helt rak. Upprepa tills du blir
trott i muskeln.

Tiank pa: Undvik att dverstricka
ryggen bakat.

Situps/Crunches maskin nrR 10
Tranar: Hela magen

Still in: Borja med att stilla in rygg-
dynan sa den ir i linje med sittdynan.
Nir du orkar fler dn 15 gdnger kan du
luta ryggdynan mer nerét.

Gor sa har: Sitt dig sd du har
rumpan pa den platta dynan. Placera
ryggen pa den rundade dynan. Strick
ut magen tills du kdnner att hela
skulderbladet har kontakt med
dynan. Rulla upp 6verkroppen till ett
lage strax innan lindryggen tappar
kontakten med dynan. Strick ut
magen igen.

Tank pa: Under hela 6vningen ska
du ha hakan ndgot in mot bréstkor-
gen och lindryggen ska ha kontakt
med dynan.



