Underkroppspass Next level

Tanken med detta pass ar att du tranar undre delen av kroppen som [ )

en del av tva olika tréaningspass dar 6éverkroppen ar del 2. Detta

program vaxlas med 6verkroppspasset dar du med fordel kan trdana 3— Q

4 ggr i veckan i veckan. Detta dr ett mer avancerat program dar du

anvander dig av mer skivstang och funktionella 6vningar. VEReRReaIAH

Detta kraver mer fokus pa teknik och utférande. Noggrannhet ar
nyckeln.

Forberedelser:

Tank pa att repetitions- och set angivelserna galler under arbetsvikt (den vikt som ar
tillracklig for att du ska precis klara det). Varje 6dvning 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. Kanner du dig allmant stel och lite dm ar just uppvarmning
bra for att du ska kunna bli smidigare infér de tyngre belastningarna.

Nar vi specificerar traningen till en eller tva muskelgrupper per traning ar uppvarmning och
rorlighet viktigt. Se till att leden som ska arbeta dr varm och mjuk innan du boérjar 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 tranar. Dock boér du alltid ha ett antal
uppvarmnings set/6vn. Vad som ocksa ar bra med en traningsdagbok ar att du kan sakta
utmana dig for att bli starkare.

Se till att vila mellan seten sa du kan prestera i varje set. Ha inte brattom utan strava efter
att prestera efter de angivelser som givits.

1. Knaboj 10reps 5set
2. Benspark maskin 10reps 5set
3. Bulgariska utfall 10reps 3 set
4. Bencurl maskin 10reps 5set
5. Benpress hogt lage 10reps 3 set
6. Ruminska marklyft stang 10reps 4 set
7. Hoftlyft stang 10reps 4set



