Program - BOOTY 4 dagar i veckan

Detta ar ett 4 dagars program for dig som vill fokusera traningen pa ben/rumpa
Forslagsvis sa tranar du Mandag, Tisdag, Torsdag och Fredag.
Om du ar osdker pa hur évningarna ska ga till sa kan du alltid fraga personalen om hjalp

Innan du sétter igang
Varm alltid upp med 5min trappmaskin

Pass 1 Pass 2

Hip Thrust skivstang 3x15 / 1x8 / 1x6 / 1x20 Hip Thrust smithmaskin 4x10
Goblet Squat Kettlebell 4x12 Utfallssteg 4x15 per ben
Marklyft Kettlebell 3x15 Gluteator 4x15
Ryggresningar 2x20 Lateral bandgdng 3x20
Sittande héft adbuction + band 4x20 Rodd i maskin 3x12

Sned Bréstpress 3x8 Bréstflyes maskin 3x12
Latdrag brett grepp 3x8 Roadd kondiition 250m snabbt x5

LSparband rask gang 10min med minst 10 i lutning

Pass 3 Pass 4

Hip Thrust skivstang 4x6 Hip Thrust smithmaskin + band 5x20
Bulgarian Split Squat 3x10 per ben Benpress 3x10

Ryggresningar 4x8 Raka marklyft 4x8

Rumpkick maskin 3x10 per ben Baksidalar Flowin 4xMAX

Liggandes pa sida hoft adbuction + band 3x20 Hantelpress Brost 3x8

Dips i maskin 3x8 Latsdrag tight grepp 3x8

En-arms hantelrodd 3x8 per arm Spinningcykel 1min snabbt x5

L&parband rask gang 10min med minst 15 i lutning

Detta dr ett pafrestande pass for ben sd innan du testar detta program ska du ha erfarenhet av
bentraning. Dvs du ska inte sdtta igang med detta om du inte styrketranat forut.

Det enda du behdver ha med egentligen ar ett gummiband (bootyband) till vissa av dvningarna.
Och som det star hogre upp, ar du osaker pa vissa dvningar sa prata med personalen.

Du kan dven maila Johan som har gjort detta program direkt om du har fragor
johan@atleticorebro.se
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