Bult Projektet

Bult projektet &r ett projekt dar flera testar pd enkel och grundldggande styrketréning. Enkla vanliga
styrketréningsivningar som varit bas och grundévningar i decennier. Bulttréning &r mer ett koncept &n ett program.
Det &r en enkel tréningsidé som har roten i ndgra grundprinciper. Principerna &r det priméra som styr tréningen, och
programmet ska huvudsakligen formas av principerna.

Dessa principer &r strukturerade i ett program. Det hér programmets bas &r fyra pass i veckan. Tvd underkroppspass
och tva dverkroppspass. Det ska g& minst en dag innan man kiir nésta dver/underkroppspass igen. Detta fiir att f& en
vila och terh&mtning s& man driv och ork att mata pa nista pass.

En fiirdelning kan vara

Pass |. Mandag - Overkropp

Pass 2. Onsdag/Torsdag - Underkropp
Pass 3. Fredag - Overkropp

Pass 4. Stindag - Underkropp

Uppvirmning

Varje pass birjar med ett baslyft frén 90% av IRM. Fram till det ska du véirma upp efter egenfiirméga och behov.
Behiver du giira nfgon uppvérmning som &r mer &n bara farsta dvningen latt, gir det. Nar du vl kommer till baslyftet
sé kir minst 4 set frén tom sténg upp till <a0%. Allts& minst 4 set.

Ar det knabj kanske du barjar med ndgon annan uppvarmningsévning sen gar pd stangen. P& stangen gor du tva set,
fiiljt av tva set pa firsta vikten du klovar som kanske &r kring 30%. Dér pé gir du ett set p8 ndgot kring 40% och sen
hoppar du in p& al%. Det &r d& 0 set biij som uppvérmning. | marklyft som &r efter bij sé kanske det ricker med 4 set
eller fiir vissa till och med & set innan man gér pa angivna al%.

Bankpress virms upp pé samma satt som knabij. St pressen som kommer efter banken kommer inte heller behiva
jatteomfattande uppvarmning precis som marken. Det &r liknande muskler som i bankpress och dessutom lagre vikt.
Har klarar nog de flesta sig p kring tvé uppvérmnings set innan man gér pa 00%. Ifall ditt max i std press ligger under
40 kg och du inte har tillgéng till en skivsténg lattare &n 20 kg. Anvénd dig da av hantlar eller viktkakaor.

| ivningarna som inte har en angiven belastning s& kan du alltid giira minst ett uppvarmnings set. Antingen d att du géir
ett f& antal reps pd den vikt du ska anvénda. Eller att du ren av anvénder en lattare vikt féir négra reps.

Setvila

Vilan mellan seten varierar lite beroende pé dvning och din tid. Langst vila vill vi ha p8 arbetsseten i baslyften. Dar kan
den vara 3-0 minuter beroende pa hur anstringande det &r och hur mycket tid du har. Nar du som i bank kir maxreps
vill du hélla en given setvila. Om du har snalt med tid kan den vara sé |&gt 3 minuter. Optimalt &r att ha s& mycket som 8
minuters vila. Oavsett om det blir 3, 8 eller 5 minuter s firsik hélla den konsekvent. S8 den setvilan du véljer vill du
garna hélla mellan varje maxreps set, varje pass.



Mellan seten i biij och mark nér det bara &r ett avslutande maxreps set ricker det med upp till @ minuters vila. Men du
kan ligga pa 3-0 minuter d& beroende p& hur anstréngande det &r.

Setvilan mellan stirre grunddvningar som utfall, gpodmornings, chins, stépress mm kan du ligga p& 3-0 minuter &ven
dér. Kanske att du graviterar ner mot 3 minuter snarare &n upp mot 9 minuter. Samma sak géller hér. Har du
begransat med tid, skar ner pé vilan. Dock vill du garna giira det mer i de mindres assistansivningarna. Dar kan du
ocksé lattare superseta.

Fiir de mindre assistansivningarna som benlyft, bicepscurls, facepulls mm kan vilan vara ner mot | minut om du &r
pressad. Annars #r det fritt fram att ligga kring 3 minuter har med, men har &r det bésta stéllet att stressa setvilan om
s8 behiivs.

Tekniken

Det ar alltid hiigt prioriterat att hélla tekniken och utfirandet. Faller man ur position och kan inte ta sig tillbaka sa har
man failat teknisk och det &r ofta bra att ge sig déar. Ndgra tecken pd nar tekniken fallerar ar...

Axlarna glider upp mot dronen i bankpress och man slér i stéllningen.
Knina faller in i knabj och hiften skjuts uppét och bak i stallet fir fram.
Hiiften sticket upp i starten av marklyft och ryggen rundas samt att man tappar kontakt med sténgen.

Utfarandet och att hélla position &r A och 0. Detta galler inte bara i baslyften utan i alla lyft. Att komma ut position lite
sista repsen i ett maxanstrangande set behiver inte vara hela vérlden. Dar emot om man har svért med kontroll redan
i de fiirsta s& bir man inte pressa sig dnda in i kaklet det setet.

Bilte, virmare, handledslindor mm...

Vad géller balte s& far man ha det i de tunga bij och markpassen. Alltsé nér det &r maxreps. Nar det ar |4ttare baj eller
|attare mark ska man giira det utan bélte. Varmare vill jag att man skippar helt under tréningsperioden. Balte andrar
strukturen av ens utfirande lite, darfir vill jag ha med det. Varmarna ger primért en kénsla, den faktiska skjutsen av
dem &r véldigt |ag. Det &ndrar inte heller rirelsen. S& de anvénda bara vid maxning.

Handledslindor kan behivas fiir vissa framst i lowbar baj. | bankpress kan man lara sig att placera stngen rétt i
handen fir att komma undan. Om du méste anvénda handledslindor, anvénda dem bara nar du behiver och linda bara
s& mycket du behiver.

Oragremmar vill jag inte se, d4r emot kan en dragrem kan var okej. Tranar du marklyft med mixat grepp eller tuml&s vill
vi slippa st och reppa med det. S& med dragrem pé en hand giir det att den handen |3ser stangen frén att rulla, medan
andra handen jobbar greppet fir att hélla i. S& skiftar man set fir set. Alltsé att b&da handflatorna pekar bakat. Sen kan
man ha som regel att alltid vérma sé l&ngt man kan med vanligt frontgrepp/éiverhandsgrepp.



Konditionstréning

Ifall du normalt trénar kondition, sluta inte med det. Om du inte trénar konditionen ndgot, fundera pé att birja. Att ha en
hiigre arbetskapacitet gir det lattare att tréna. Blir det |4ttare att tréna &r det lattare att ta ut sig och hélla hig nivé
hela passet. Om du kinner dig utslagen av att géir 10 reps p& B0% av IRM som du biir klara alla fall 20 reps pé &r det
inte fir du &r svag, utan du &r i délig form.

Det har programmet ska inte bara giira oss starka och muskuliisa, det ska & oss i form! Det finns ménga som kan dra
300 kg i marklyft eller bankpressa 200 kg. Fast om de tar en langre promenad i skogen samma dag sé sjunker deras
prestationsfirméga. Om en promenad har s&dan péverkan pa dig s& du inte kan styrketréna av full kraft senare samma
dag. &r du da i form?

Nar du nu lagger in lite mer motion eller fl&s aktivitet och inte haft det innan, var inte en idiot. Smyg in det lite hér och
dér. Tvinga inte in en ny rutin du inte heller kommer hélla. Kanske efter du styrketrénat kan du gira ndgot
konditionsanstrangande. Nagot skonsamt kan vara att trampa intensivt p& en cykel. Att kira pé hirt 3 minuter &r en bra
biirjan och att gira det &terkommande ndgra génger i veckan.

Kan du komma upp i fler steg per dag. eller peta in en extra promenad dér du farsiker hélla hiigre tempo &n vanligt s&
giir det. Ifall ditt gym han tillgéng till sléde s& putta och dra den med latt belastning och higt tempo fire eller efter
styrkepasset. Nar du blivit van s& giir det b&de fire och efter.

Kan du birja jogga lite smétt s& gir det, inte langt da. Kanske en eller tvé kilometer om du inte &r van. Nar det har blivit
rutin sé kan du farsika komma lite langre, eller springa fortare. Ar lapning lite fir langt bort frén vad du kan klara, men
promenader &r lite fir [4tt. Testa att birja promenera med viktvést.

Du kan kiira viktvast och vilja hur mycket vikt du vill ha hos nordic fighter. Birja med lite vikt bara fir att bli van och
sen om du kan addera mer s& kip till mer. Innan du adderar en viktvast ska du ha kommit i g8ng med dina promenader
eller redan vara aktiv i dina promenader.

https://www.nordicfighter.com/militarviktvast

Du far 0% rabatt pé allt hos Nordic Fighter med koden: bénkpressnu

Qvningarna

Vissa tvningar kommer vara svirare &n andra. Kan du inte giira en kroppsviktchins s& ar det inte |att. Darfir ska vi
jobba med avlastning. Fir att tréna chins utan avlastning behéver du klara alla fall 8 reps. Gir du 8 fula reps dar du
mer eller mindre precis tar dig dver ricket ska du anvénde avlastning de andra seten. Klarar ingen eller farre &n 8
chins kan du varannan var tredje vecka testa att giira sd ménga du klarar.

Nar det stér valfritt dra uppifrén kan det vara chins, latsdrag eller annat drag dér du drar négot nerifran och upp, eller
dig sjélv upp. Fiir dig som inte klarar fler &n 10 strikta chins s& &r det bra kir latsdrag och strikt nar det &r valfritt drag
uppifran. Aven s kallade "Fatman Chins" &r d3 ett alternativ. Sen &r givetvis chins ett alternativ men da avlastade. Star
det att du ska giira 8-10 reps men avlastningen &r lite fir mycket s8 15 reps &r l4tt. Kor d& antingen sett set till dar
avlastningen &r mindre, eller kir pd med fler reps bara.

Ar du istallet valdigt stark i chins s& du kan kara upp emot 20 reps. D& kan du valja att ibland kira viktade chins eller
chest to bar. Bara du héller dig till 8 reps eller fler da.


https://www.nordicfighter.com/militarviktvast

Sen finns dvningar som utfallsteg eller splittbdj som fiir ménga kan vara svért med balansen och koordinationen. Kar
inte p& med massa vikt dd. Lar dig féirst giira dvningen kontrollerat med god balans. Kir utfall med hénderna pé hiften
och splittbajen och hall i nagot ifall det ar vingligt. Nar vinglet farsvinner s& kan du bérja addera vikt i avningen. Ar det
sé att du kan gira 10 reps utan att det &r jobbigt, men balansen klarar inte vikt. Gir dé flera reps.

Anvénda samma principer som hér i andra dvningar dér du kan behiva avlastning i négon from. Sen jobba alltid med
kontrollen i dvningen fire du jobbar med anstréngningen. Det kommer bli anstréngande nér du jobbar med kontrollen.

Extra tréning

Ett extra traningen kan vara flera saker. Det kan vara att du slanger in nfigon mer dvning i ditt pass utiver den
fireskrivna. Det kan vara att du gir ndgot mer set i ngon dvning dér du kinner att du har behov eller inte tog ut dig
som du kunde ha gjort.

Extra tréning kan dven vara att du giir ngon dvning utanfar tréningspasset. Sag att du kir lite mer mage hemma, eller
giir ndgra utfallsteg, kanske ett set chins. Det &r mer eller mindre fritt fram, sl linge det inte har en negativ péverkan
pé ditt nasta pass. S8 om du kir dverkropp p& mandag och nésta dverkroppspass ar fredag. Att da giira ndgot lite fir
iiverkroppens muskler onsdag behéver inte vara ndgon stirre fara.

Som ett set armhévningar och chins. Kom bara ihég da! Det du géir ska inte p&verka kommande dverkroppspass. Med
andra ord, var inte en idiot. Har du inte kirt armhévningar pd lange, bomba inte p& massa reps. Gir ett set tills det blir
lite jobbigt. Kanns det okej dagen efter s vet du att du kan gira lite mer nésta géng.

Programmet

Har nedanfir ser du programmet fir vecka |, pass fir pass, tvning fir dvning. Det bla markerade ar vad du genere/t
ska prioritera p& passet om du har déligt med tid den dagen. Setvilan ska vara enligt angivelser ovan. Balte stdr med
nér det ska vara.

MR = Maxreps - S8 ménga reps du klarar, typ g till fail. Kollar vi bankpress pass | har du fiirst 10 reps p& a0% och
60%. Sen &r det o set maxreps pé 60%, men det stér [0 reps med. Det &r fir du vill firsika gira minst 10 reps sista
setet. | marklyft ser vi samma sak, men da nér det bara &r ett set s& d& &r [0 reps det vi vill sikta pd minst i det setet.
Dessa siffror &r bara till fir att fungera som riktlinjer. | stdpressen &r det 3 set p& 60% dar de firsta tvé ska vara 10
reps och sista setet ska det vara maxreps. Darfiir star det "60% 3x10 MR set 3". Samma princip i knabij som i
stdpress.

Nar du inte har en angiven belastning sé ska du ha en anstréngande belastning. P& vissa dvningar sé anstringande att
sista setet ska vara maxreps. Anvéind da fiirsta seten fir att hitta lite orientera dig i hur anstrangande den vikt och de
reps du gir &r. Som i stng curls. Ifall du har en vikt och gir tva set med |0 reps och tycker det &r tungt och jobbigt,
men klara sista setet 20 reps. D& borde du kanske gjort upp mot 13 reps de tva firsta seten eller haft mer vikt. Ta d&
med det till nésta pass s& du l&r dig vilken vikt du kan ha pa.

P& pass tva star boxbij som alternativ fiir knabij. Véljer man boxbij framfir knabij ar det istallet 40% av sitt IRM i
knabiij man ska anvénda. Boxbij kiirs ocksé alltid high bar. Dm du vélier boxbij och &r ovan sé var noga i
uppvarmningen med att bana in dig i rirelsen ordentligt.



Vecka |

Pass 1 - Overkropp Pass 2 - Underkropp Pass 3 - iverkropp Pass 4 - Underkropp
Bankpress - Medel: Knébdj/Boxbiij: Bankpress - Brett: Knébij - Balte:
a0% IxI0 a0%/4a% 3xl2 0% IxI0 0% IxI0
60% Ixl0 B0% IxI0 B0% Ixi0
B0% axI0 MR E0% axI0 MR % 3xI0 MR set 3
Stépress & vandning Marklyft - Balte: Chins: Raka mark:
a0% IxI0 0% IxI0 3x8-19 0% 3x12
B0% 3xI0 MR set 3 B0% IxI0

70% IxI0 MR
Drag uppiftén: Utfall: Dala triceps: Goodmornings:
3xB-1a MR set 3 axil 3xB-10 MR set 3 axil
Dala triceps: Benlyft: Valfri rodd: Splittbaj:
3xB-1a MR set 3 d set 3x8-1a 3x10
Omvindaflys: Ralrotationer: Facepulls: Sténg héll:
3$xB-19 3x10-15 3x10-20 3x20-40 sek
Sténg curls: Hiftutatrotationer: Sténg curls: Magvning:
3xB-1a MR set 3 3x8-20 3xB-1a MR set 3 d set

Ifall du inte hinner tréna fyra pass i veckan vid négot tillfalle, farsik planera in det s tidigt du kan. Planera d& hur du pé
bista satt kan fa till tréningen med kanske tre pass. Alternativt att du kiir fem pass veckan innan du har mindre tid och,
eller fem pass veckan efter.

Ar omstandigheterna besvarliga och du bara skulle hinna med tva pass. Blanda in s& du ett pass kir medel banken med
knabijen och breda banken med marken. Att du d& kir dina maxreps i bank first, sen vadare till bijen och marken. Gar

den viktiga tréningen first och framst. Hinner du med s& prioritera ut ndgra assistansivningar.

Exempel p& 3 pass i veckan

Vecka |
Pass | - Overkropp Pass 2 - Underkropp Pass 3 - (iverkropp
Bankpress - Medel: Knabiij - Balte: Bankpress - Brett:
a0% IxI0 a0% IxI0 0% IxI0
60% IxI0 0% IxI0 B0% IxI0
B0% axMR 2% 3xI0 B0% axMR
Stépress & véandning: Marklyft - Ralte: Chins:
a0% IxI0 a0% IxI0 3x8-15
B0% 3xI0 MR set 3 60% Ixl0
70% IxI0 MR
Drag uppiftén: tfall: Dala triceps:
3xB-1a MR set 3 3xid 3xB-10 MR set 3
Dala triceps: Goodmornings: Valfri rodd:
3$xB-13 MR set 3 3x10 3xB-13
Omvéandaflys: Benlyft: Facepulls:
3xB-1a 3 set 3xi0-20
Sténg curls: Hiftutdtrotationer: Sténg curls:
3$xB-13 MR set 3 3x8-20 3xB-1a MR set 3




Ifall du kanner att du vill eller behiver tréna fem pass i veckan finns en konstellation féir dig hér nedanfir. Dock sé
tycker jag du biir ge 4 pass i veckan programmet en chans first och aven lasa stycket om £xtra tréning

Fiir fem pass i veckan sé &r det stora att det sléngs in lite extra stipress. Valdigt latt och inte maxreps. Sen &r det
assistans far andra passen som sléngts in. S8 man kan séga att pass tre blir ett assistanspass.

Vecka |
Pass | Pass 4 Pass 3 Pass 4 Pass 2
Bankpress - Medel: | Knabiij/Boxbiij: Stapress & vandning: | Bankpress - Brett: | Knébj - Balte:
a0% IxI0 a0%/43% 3x12 0% 3x12 0% IxI0 a0% Ixl0
G0% Ixl0 B0% Ixi0 0% IxI0
B0% axMR E0% axMR 2% 3xI0 MR set 3
Stapress & vindning: | Marklyft - Balte: Valfri rodd: Chins: Raka mark:
a0% IxI0 a0% Ixl0 3x8-15 3x8-15 0% 3x12
0% 3xI0 MR set 3 | B0% IxID
70% IxI0 MR
Drag uppiftén: tfall: Omvandaflys: Dala triceps: Goodmornings:
3xB-1a MR set 3 3xl0 3xB-1a 3xB-1a MR set 3 3xl0
Dala triceps: Benlyft: Sténg curls: Valfri rodd: Splittbaj:
3xB-1a MR set 3 3 set 3xB-10 MR set 3 3xB-1a 3xid
Sténg curls: Hiftut&trotationer: | Sténg héll: Facepulls: Magiivning:
3xB-1a MR set 3 3x8-20 3x20-40 sek 3x10-20 J set
Rélrotationer:
3x10-15

Skicka videos pé varje maxreps set i knabij, marklyft, bredgrepps bankpress, medegrepps béankpress och std press
samt gérna nagot av dina béttre set chins till infoljoseferiksson.se p& wetransfer.com . Dip videon till ditt namn,
fivning och vecka av programmet.

Sluten facebook grupp fir deltagarna i projektet:
https://www.facebook.com/groups/1a27772244303627

Fir frégor infol@joseferiksson.se

20% rabatt hot tyngre med koden: motoéndlighetenochvidare
Handla hos tyngre hér: tyng.re/joseferiksson

0% rabatt hos Nordic Fighter med koden: bankpressnu

Handla hos Nordic Fighter har har: nordicfighter.com
Ebankpress.nu
Etyngrekraftsport
@josef eriksson

www.Bankpress.nu
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