| 1-17 ar (och nyborjare)

|. Uppvarmning 5-10 minuter — pa konditionsmaskin eller rorelseovningar
(exempelvis jumping jacks, armhavningar, hoga knalyft, korta sprinter, marsch
pa stallet med hoga knan)

2. Benovning — knaboj eller benpress samt boxjump eller skridskohopp
Brostovning — brostpress eller armhavning

Ryggovning — rodd och eller latsdrag

Balovning — planka och eller rygglyft

Stretch: Framsida ben, baksida ben och brost/framsida axel
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Rekommendationer vid genomforande, antal set och reps,

val av ovningar samt antal traningspass

Inled med att lara dig korrekt teknik, detta bor vara fokus for de forsta traningstillfallena. Passet ge-
nomfors genom att utfora ovningarna i |-3 set (omgangar) med 10-15 repetitioner (antal ganger) per
set. Antal set och reps bor okas successivt over ett par veckors tid och efter ytterligare ett par
veckor, nar utforandet sker med korrekt teknik kan mer vikt laggas pa. Generellt riktmarke for att oka
vikterna ar 0,5-2,5kg per ovning.

Observera att ungdomar ska anvanda belastningar som ar kontrollerbara, vilket betyder att du ska ha
god teknik genom alla repetitioner. Generella rekommendationer for vuxna ar att oka vikter om du
orkar fler an 12 reps, och sanka vikterna om du inte orkar 8 reps i foljd. Detta kan vara ett riktmarke
aven for ungdomar, som dock inte behover kora till utmattning. Fram till puberteten har styrketraning
framst effekt genom anpassningar i nervsystemet, medan muskeltillvaxten blir mer framtradande efter
att ungdomen kommit in i puberteten.
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Ovningar som tranar stora muskelgrupper (exv ben och brost) laggs forst i trianingspasset, foljda av ov-
ningar som framst tranar mindre muskler (exv armar). Pa samma satt bor flerledsovningar (exv knabgj)
tranas innan eventuella enledsovningar (exv benspark).

Trana programmet |-3 ganger per vecka med minst en vilodag mellan passen. Efter ca 6-8 veckor kan
du byta ut eller lagga till fler ovningar (se exempel nedan):

Benovningar

- Knaboj (tranar muskler i hela benet och satet) kan tranas med kroppsvikt eller med vikter (stang,
hantlar eller kettlebells).

- Benpress i maskin (hela benet och satet).

- Utfall (hela benet och satet) med kroppsvikt eller med vikter (stang, hantlar eller kettlebells).

- Kroppsviktsovnignar som: boxjump, skridskohopp eller hoftlyft (hela benen och satet).

- Benspark (framsida lar).

- Larcurl (baksida lar).

Brost — och axelovningar

- Brostpress i maskin (brost och framsida axel).

- Bankpress med stang eller hantlar (brost och framsida axel).
- Armhavningar med kroppsvikt (brost, framsida axel och bal).
- Axelpress med hantlar eller stang (axlar).

Ryggovningar

- Rodd (ovre delen av ryggen, mellan skulderbladen). Tips att borja med handtagen narmast mitten av
maskinen (eller ett smalt handtag), med handflatorna vanda in mot varandra. Ju bredare handtag desto
tyngre blir ovningen.

- Latsdrag (stora ryggmusklerna) Tips att variera mellan bred stang och ett smalare grepp — med ett
smalare grepp aktiveras armarna lite mer.

Armovningar

- Biceps (overarmens framsida). Curls, kan tex goras med stang, hantel eller i kryssdrag. Tank pa att
halla armarna nara kroppen genom hela rorelsen.

- Triceps (overarmens baksida). Pusch domwn, kan goras i kryssdraget — genom att fasta en kortare
stang eller rep hogt upp i kryssdraget.

- Dips mot bank (kroppsviktsovning for overarmens baksida). Tank pa att halla satet och ryggen nara
banken genom hela ovningen.

Balovningar

-Rygglyft med kroppsvikt (landrygg och sate). Tank pa att hall blicken ned i golvet och ha kvar tarna i
golvet genom hela rorelsen.

- Ryggresning i maskin (landrygg).

- Plankan (mage och landrygg). Pa kna eller ta, tank pa att halla blicken nedat genom hela ovningen. Hall
kroppen ”rak som en planka” fran nacke till halar.

- Sit-ups eller crunch pa golvet eller i maskin (mage). Tank pa att det ska vara magmusklerna och inte
armarna som ska dra upp vikten.
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