Bult Projektet

Butl projektet &r ett styrketréningsprogram, eller snarare styrketrénings idé. Det &r vanlig enkel styrketréning som
cirkulerar runt baslyft och grundivningar. Komplexa métbara vningar dér det mycket pang fir repsen. Programmet
héller enkla riktlinjer och struktur. Dock kréver de konsekvens och gatt utfirande av dess utivare.

Grundkonceptet &r fyra pass i veckan som tar som minst | timme upp till 2 timmar beroende pé tid och engagemang hos
individen. Varje pass inleds med ett baslyft och rundas av nerét till mer isolerande dvningar. Det som kommer avgiira
hur |&ng tid tréningspasset tar ar hur [ang setvila du l&ter dig sjalv ha och hur ménga Gvningar du kan ténkas vilja kira.

Ar du begransad till kanske en timme s3 blir det 3-4 som mest 5 dvningar farutsatt att du supersetar i de mindre
iivningarna. Har man istéllet majlighet att tréna a-6 ggr i veckan, men max Ih & g&ngen kan man dela upp passen lite
mer. Kan passen fa ta 1,0 -2 timmar eller mer s& kan du kira pa ostressat med lite langre setvila och, eller upp mot B-7
fivningar per pass.

Programmet &r totalt 7 veckor, men da &r det inréknat att man avslutar med en maxning. Tréningsprogrammet &r
egentligen 3 veckor + 2 veckor fir vila och formtoppning. Tanken &r med att innan man bérjar programmet maxa i alla
lyft och dvningar man vill maxa i nar programmet &r slut. De dvningarna ...

- Knibij

- Bankpress

- Marklyft

- Stépress (Militarpress)
- Chins

D& &r det raknat pa att giira en max singel s& tungt det gar, Klarar man inte att giira en chin, s& &r mélet dar istallet att
klara en.

S& innan man biirjar programmen bir man maxa i samtliga lyft. Det kan ske under en dag, eller under en vecka. Bara
det & gjort i nartid s& man kan ha det som referens. Stapressen ska helst genomfiras med véndning sen press, inte
frén rack. | bankpress kommer ett av passen genomfiiras med medel grepp. Det &r d& lillfingret pa ringen i stéllet fir
pekfinger pa ringen som ar maxbrett. Ar ditt grepp mellan medel och brett kir du medel grepp med handen mellan det
blanka och ringmakeringen.

ballande utfirande i Gvningarna ovan sa &r det hiften under 30 grader i knébij. Bankpress med rumpan i banken, men
inget stopp. Marklyft ska |&sas ut i knén, hiift och axlar. Stapress med raka armar dver huvudet. | chins f&r man kippa
det man behiver, men hakan ska tver récket.

S8 har kommer passen se ut i grova dra.

Pass | Pass Z Pass 3 Pass 4

Bank - Medel grepp Knébij/Boxbiij Bank - Brett grepp Knébij

St press Marklyft Chins/Drag uppifrén Raka mark
Chins/Drag uppifrén Utfallsteg Triceps oodmornings
Triceps Landrygg Rodd Splitthij
Baksida axlar Mage Raksida axlar Mage

Riceps curls Riceps curls




De fyra stdende dvningarna &r bij, bank. mark och stapress. Klarar man inte s& ménga chins kan latsdrag ersétta vissa
pass. Det eller annat dra uppifrén. Utiver detta kan man lagga till mindre dvningar om man har tid och behovet finns.
Vill man kira négon form av kondition i samband med styrketréningen kan man giira det efter passet.

| och med att passen &r uppdelade i dver och underkropp &r det bra att se till s man far minst tva dagar vila innan det
ar dags innan det ar dags far nasta dver/underkroppsténing igen. Att kira alla fyra pass pé raken kommer vara vildigt
pafrestande, inte minst fir underkroppen.

Passen innehéller ocksd maxreps. S& i vissa set ska du gira s& ménga reps du klarar. Det kréver antingen att du har en
passare eller négon form av sékerhetsanordning s& du kan faila om du inte orkar.

Att t& in ngon form av konditionstraning uppmuntras ocks&. Den kan vara enkelt som att putta och dra slade. Till att g8
promenader raskt till att jogga. Mycket med tréningen &r att f upp sin allménna fysiska kapacitet. Nagot som &nda i
slutandan hjalpen en i sin tréning.

Exakta dvningar far vilka muskelgrupper och eventuella tillaggsivningar kommer framkomma nér maxningen infir ar
gjord och jag sett video pd det. Utifran det s& kan jag se ifall ndgon dvning eller muskelgrupp har extra behov. Ifall du
har tnskemal pa att f& in en specifik dvning ndgot pass, meddela mig da om vilken och nér.

Exakt startdatum finns inget. Det viktiga &r att du far ihop dina olika max innan du barjar. Om du har en vecka pa dig
infir kan du &ven passa pé att maxa i bank med medelgrepp och &ven texta boxbdj fiir att se om det kan vara ngot fir
dig.

Har ar tvé videos pa utfirande i boxbij:
https://www.youtube.com/watch?v=bhqdpEMOHVM
https://www.youtube.com/watch?v=BEXDNfesbNg

Det viktiga &r inte hur brett du star, utan att du stdr bredare i knabij och gérna d& med platta skar.

Skicka dina maxningsvideos till infol@joseferiksson.se pd https://wetransfer.com/

Dar kan du skicka flera filer pé en total storlek av 2 GM. Ifall du failar p& ndgon vikt, skicka den med. Man kan hitta
mycket svagheter i missade lyft.

Klarar du inte chins. Hoppa upp kiir négra negativa.

Som tréanad av mig f&r du ocksd 20% rabatt hos tyngre. Koden fir det kommer ut i samband med programmet.

www.Bénkpress.nu
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