Overkroppspass Next level

Tanken med detta pass ar att du tranar 6vre delen av kroppen som ‘
en del av tva olika tréaningspass dar underkroppen ar del 2. Detta
program vaxlas med underkroppspasset dar du med fordel kan
trana 3-4 ggr i veckan i veckan.

Detta ar en storre utmaning an Basic level, da évningarna ar mer
fokuserade pa funktionella 6vningar och |6sa vikter. Har ar tekniken
och utférandet i fokus.
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Forberedelser:

Tank pa att repetitions- och set angivelserna galler under arbetsvikt (den vikt som ar
tillracklig for att du ska precis klara det). Varje 6vning maste varmas upp med lattare vikter,
sasom bara stangen tex.

Under denna uppvarmning ska du sakerstalla att rorelsen ar bra och att du inte kanner
besvar i en led. Kdnner du dig allmant stel och lite dm ar just uppvarmning bra for att du ska
kunna bli smidigare infor de tyngre belastningarna.

Nar vi specificerar traningen till en eller tva muskelgrupper per tréning ar uppvarmning och
rorlighet viktigt. Se till att leden som ska arbeta ar varm och mjuk innan du bérjar med de
specifika 6vningarna nedan.

Sedan startar du latt och arbetar dig fram till en vikt som ar tillracklig for att precis klara
repetitions- och set angivelserna. Tank ocksa pa att du lyfter ratt nar du har din arbetsvikt
(arbetsvikt = den vikt som du klarar dina repetitionsantal precis, med andra ord den vikt som
skapar en progression)

Ett bra tips ar att du har en traningsdagbok dar du skriver ner vad du har gjort. Da slipper du
arbeta dig fram till den 6nskade vikten varje gang du tréanar. Dock boér du alltid ha ett antal
uppvarmnings set/6vn. Vad som ocksa dr bra med en traningsdagbok ar att du kan sakta
utmana dig for att bli starkare.

Du kommer att marka att nagra isolerande arm-6vningar och magovningar saknas.
Anledningen ar att armarna och magen ar med under varje évning som synergister
(sekundart delaktiga).

1. Marklyft 10 reps 5 set
2. skivstangsrodd 10 reps 5 set
3. Latsdrag 10 reps 4 set
4. Facepull 10 reps 4 set
5. Bankpress 10 reps 4 set
6. Flyes kabel 10 reps 3 set
7. Axelpress 10 reps 3 set
8. Sidolyft hantlar 10 reps 3 set



