Basprogram Atletic City Sportgym

Detta ar ett basprogram for dig som kanner dig ny i gymmet. Nedanfér kommer du se ett forslag
pa hur man kan trana om man tranar styrketraning 3 ganger i veckan.

Nu kommer vi dela upp kroppen sa du far 1st Helkroppspass, 1st underkropp och 1st &verkropp
Om du ar osdker pa évningar och utférande sa kontakta personalen sa kan vi boka in en
kostnadsfri genomgang av basprogrammet. Minst 1 dag vila mellan passen

Innan du sétter igang
Varm upp med 5-10min pa valfri konditionsutrustning

Ovning Pass 1 (Helkropp) Ovning Pass 2 (Overkropp) Ovning Pass 3 (Underkropp)
Benpress Latsdrag med tight grepp Hip-Thruster

Sned bréstpress i maskin Brostflyes i maskin Baksidalar liggande
Latsdrag med brett grepp Hoga rodd i maskin Pendulum Benpress
Baksidalar sittande Dips i maskin Sittande vader

Axelpress i maskin Skulderflyes hantlar Framsidalar

Biceps i maskin Biceps hantlar Ryggresningar

Mage i maskin Triceps med snore Staende vader
Ryggresningar Mage i maskin

For att halla det enkelt sa kan du kdra 3-4 set pa alla och 8-12 repetitioner

Efter passet kan alltid avsiuta med 5-10min konditionstraning om orken finns.

Med detta program s& haller vi oss framférallt till maskiner och 4 set pa alla évningar.

Pa repetitioner star det 8-12, vad vi menar med det &r att om du har en vikt pa och du kommer
till 8 repetitioner och kanner att det ar Iatt, fortsatt gora fler men ga inte dver 12. Och kommer du
till 12 s& vet du att du kan lagga pa lite mer vikt till nasta set.

Vi rekommenderar att du skriver upp vikterna du anvander varje pass. Pa sa satt kan du lattare
halla koll pa hur du presterar och du kan dven visa oss hur det gar sa kan vi prata om hur vi
tar din traning till ndsta niva

Pa var hemsida hittar du alla vara maskiner, men du kan se att p& programmet kan du klicka
pa dvningen sa skickas du direkt till en sida dar du ser hur maskinen ser ut.
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Om du behdver kontakta oss sa kan du alltid prata med oss under bemannade dppettider.
Du ndr oss aven pa mail info@atleticorebro.se samt vara sociala medier


http://www.eurosportfitness.se/produkt/45-benpress/
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5201-lat-pulldown
https://www.ironcompany.com/nautilus-glute-drive-hip-thrust-machine
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5303-incline-chest-press
https://gym80.de/en/product/pure-kraft-en/upper-body-pure-kraft/4341-pure-kraft-chest-butterfly-dual/
http://www.eurosportfitness.se/produkt/sf-horizontal-leg-curl/
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5201-lat-pulldown
https://gym80.de/en/product/pure-kraft-en/upper-body-pure-kraft/4340-pure-kraft-high-row-dual/
https://watsongym.co.uk/product/pendulum-squat/
http://www.eurosportfitness.se/produkt/benboj-2/
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5101-seated-dip
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5363-seated-calf-raise
https://gym80.de/en/product/pure-kraft-en/upper-body-pure-kraft/4320-pure-kraft-shoulder-press-dual/
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/17
http://www.eurosportfitness.se/produkt/benspark-2/
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5102-biceps-curl
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/87
https://www.rogersathletic.com/gluteham/
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5601-abdominals
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/97
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5405-standing-calf-raise
https://www.rogersathletic.com/gluteham/
https://www.hoistfitness.com/collections/rpl-roc-it-plate-loaded/products/rpl-5601-abdominals

