Styrketraning Grundkurs — P10 2024 VT

Ledare: Richard Alarcon

Materialet far ej kopieras.
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Att tanka pa infor styrketraningen

1.

10.
11.

At 1-2 timmar innan styrketriningen.

Drick gdrna 1 glas mellanmjolk (med eller utan laktos) innan eller
under styrketraningen.

Nar du tranar tank pa raka handleder i alla 6vningar.
Spann och strack pa dig nar du startar 6vning.

Jobba med ritt hastighet i 6vningen: 10-20-30. Bade i koncentrisk fas
och excentrisk fas.

Jobba med ratt teknik i dvningen.

Tank pa andningen. Andas IN genom ndsan vid excentrisk fas och
andas UT vid koncentrisk fas.

Arbeta med 4 set X 10 repetitioner eller 8 set X 5 repetitioner. Vilaca 1
min mellan seten.

Anvand latt eller medeltung vikt pa 6vningarna. INGA TUNGA VIKTER.
Avsluta styrketraningen med 10-15min kondition.

Nar traningen ar slut drick garna 1-2 glas mellanmjoélk (med

eller utan laktos) som avslut for basta majliga traningseffekt.
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1.Sittande brostpress 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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2.Benspark 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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3.Bencurl 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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4.Sittande vadpress 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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5.Magrotation 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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6.Ryggresning 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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6.Staende Axelpress 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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7 .Knalyft 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitione
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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8.Staende Kabelcurl 4set x 10 repetitioner

8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.

EE "jg |

|l
|

www.muskelprinsen.com % (
S
www.seniorpower.nu \
STHLM




9.Sittande benpress 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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10.Baksida Axlar 4set x 10 repetitioner

8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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11.Sittande rodd 4set x 10 repetitioner
8set x 5 repetitioner
Hastighet: 10-20-30.

Andning: IN nasa — UT munnen.
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Drick Mellanmjolk efter traning!

Lycka till! Mvh Richard
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