Kom ihag vilodagarna!
Alla de tre tranings-
programmen utmanar
din styrka och kondition.
Det 4r dérfor viktigt att

du ser il taenvilodag




Michelle
Kristensen

| FORMs tranings-
och kostexpert.
Uthildad i idrott vid
Arhus universitet.

Tre toppenprogram for gymmet:

oppform med

GYMPASS

r jdrnet i gymmet sd rdcker mindre dn tre timmars
i veckan for att fa dig i toppform.| FORM ger dig
program ddr du bade gdr loss pa konditionsmaskiner och
nar dver tuffa styrketvningar med och utan vikter.
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Hart och kort

Uppvarmning pa crosstrainer, harda intervall pa I6pband,
4 styrkedvningar for 6verkroppen — och sedan dr du fardig for idag!

DITT 30-MINUTERS
TRANINGSPASS

UPPVARMNING PA CROSSTRAINER
83 har gor du: Stall in crosstrainern.

Du ska kunna trana utan att fa mjolksyra
i benen sa du far inte ha for stor lutning
eller for hdg belastning.

Syfte: Att fa igang kroppen i ett hogt
tempo sa att den blir varm och klarar att
trana hart om en liten stund.

BYT MASKIN

INTERVALLTRANING PA LOPBAND
Program: Fem tvaminutersintervall med
en minuts paus efter varje intervall.

Sa hdr gor du: Spring sa snabbt du kani
tva minuter med konstant fart.

Nar dina tva minuter ar klara kan du vara
andfadd och verkligen behdva din paus.
Sta stilla och skaka loss kroppen i pausen
eller gd i ett Idangsamt tempo. Det dr viktigt
att du far ner pulsen sa mycket som
mdjligt innan du ska satta fart igen.
Syfte: Att fa dig i toppform och forbdttra
din kondition.

PAUS

STYRKETRANING FOR GVERKROPP
83 har gor du: Gor sa manga repetitioner
du kan av varje dvning under 30 sekunder.
Kor tvd omgangar och pressa dig stenhdrt
under alla de fyra minuterna.

Syfte: Att starka kroppen, forma den och
gora dig stark nog att kunna trana harda
intervallpass utan att fa skador.

Ovning 1
Row

Sa har gor du: Sta med

tva tunga hantlar, luta dver-
kroppen framat och dra sedan
upp hantlarna mot magen och
sank ner dem igen. Var noga
med att hela tiden ha arm-
bdgarna ndra kroppen sd att du
far som "kycklingvingar" bakat
nar du gor évningen.

Ovning 2
Push-ups

Sa hdr gor du: Satt handernai
golvet under axlarna och satt kndn
eller fotter i golvet (beroende pd
hur stark du 3r). Bj armbagarna
sd att brostet kommer narmare
golvet och ga sedan upp pa raka
armar igen.

Ovning 3
Diagonal
magbojning

Sa hér gor du: Lagg dig pd ryggen
med raka ben och armarna dver
huvudet. Lyft nu 6verkroppen fran
golvet och I3t vaxelvis motsatt arm/
fot réra vid varandra. Aterga sakta
till utstrackt position och upprepa
sedan med motsatt arm/fot.

Ovning 4
Plarglka med
klapp pa baken

Sa har gor du: Sta i planka med
raka armar. Lyft vaxelvis upp en
hand och rér baken. Fokusera
pa att halla hoften stilla under
hela 6vningen.
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Ovning 3
Planka med twist

Sa hér gor du: Std i plankan med raka armar och lyft det ena knat till
motsatt armbdge. Anvdnd magmusklerna. Upprepa pa motsatt sida.

Mjolksyratraning

Roddmaskin, flera omgdngar pa I6pbandet och S tuffa
styrketvningar! Programmet ger mjolksyra i ben och bak!

Ovning 1
Squat
83 har gor du: Sta

med fotterna ungefar
hoftbrett isdr. Boj pa

Ovning 4
Planka med knalyft

S3 hir gor du: St3 pé alla fyra (hinder och kn3n). Kolla
att handerna dr rakt under axlarna. Lyft nu kndna fran
golvet och hall den positionen i 30 sekunder.

kndna sa att baken
kommer ner mot
golvet. Hall kroppen
rak. Skjut ifrdn med
halarna och kom upp
i stdende igen.

Ovning 2

Utfall med franskjut

Sa har gor du: Sta med fGtterna hofthrett isar.
Ta ett steg fram med hoger fot, kom upp pa ta pa
vansterfoten och boj kndna sa att det bakre knat
kommer ndrmare golvet. Skjut ifran, kom upp i
stdende och upprepa pa motsatt sida.

DITT 45-MINUTERS TRANINGSPASS

UPPVARMNING PA RODDMASKIN

83 har gor du: Stall in roddmaskinen sa att
det inte dr for stor belastning.

Syfte: Podngen dr att du ska bli varmi
kroppen och gdra den redo for att trdna hart
om en stund.

Det tranar du: Hela kroppen.

BYT MASKIN

KONDITIONSTRANING PA

LOPBAND OCH RODDMASKIN

» Spring 1 kilometer pa lopbandet i hogt
tempo dar du far upp pulsen s3 att du inte
kan tala i ldanga meningar, men dnda har
ork kvar och inte blir helt slut.

» Ro 500 meter sa snabbt du kan.

Det ska vara tuff traning.

Pausai 1 minut.

» Spring 1 kilometer pa lopbandet igen,
i samma tempo som innan.

» Ro SO0 meter sa snabbt du kan.

Det ska vara tuff traning.

Pausai 1 minut.

Syfte: Att 6ka din kondition och satta fart
pa din forbranning.

STYRKETRANING

Sa har gor du: Gor sa manga repetitioner
som mdjligt av varje évning i 30 sekunder.
Pausa i en minut efter de fem dvningarna.
Gor tre set. Pressa dig rejdlt hela tiden.
Syfte: Att stdrka dina ben- och balmuskler
och dka forbranningen. Genom att trdna
kroppens stora muskelgrupper som ben
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Ovning 5
Jumpsquat

Sa har gor du: Std med
fotterna ungefar hoftbrett
isar. Boj pa kndna sa att
baken kommer ner mot
golvet. Hall kroppen rak. Skjut
ifrdn med halarna, dra tillbaka
armarna och hoppa nu sa
hogt upp i luften som du kan.

och bak okar du muskelmassan och for-
battrar samtidigt din férbranning.

KONDITIONSTRANING PA LOPBAND
83 har gor du: Spring 1,5 kilometer i en
hastighet som inte far upp pulsen for hdgt.
Du ska kunna svara i korta meningar om
nagon pratar med dig. Du kommer att
tycka att det kanns tungt for benen att
springa nu, och det dr helt normalt i slutet
av ditt trdningspass.

Syfte: Att trana bade din kropp och hjdrna
till att kunna pressa sig sjdlv, dven om det
ar tufft. Under de har sista 10 minuterna
utmanas din formdga att halla igang benen
dven om de dr tunga och fulla av mjélksyra.

0BS! Om du inte kan springa sa kan du
ersdtta lopbandet med en crosstrainer.
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Styrka och uthallighet

Hard kondititonstraning pd spinningcykel och crosstrainer plus 8 vningar
med tunga vikter gor dig stark, uthdllig och bra pa att pressa dig sjdlv.

Ovning 1A
DITT 60-MINUTERS Squat med vikt
TRANINGSPASS Sa har gor du: Sta med f6tterna hoftbrett

m isar. Hall en tung vikt framftr brostet med

bdda hdnderna. Boj pa kndna sa att baken
kommer ner mot golvet. Hall dverkroppen
rak hela tiden. Skjut ifran med hdlarna och

UPPVARMNING OCH KONDITIONS-
TRANING PA TRANINGSCYKEL/

SPINNINGCYKEL kom upp till stdende igen.
83 har gor du: Borja cykla med latt Antal: 12 stycken.

belastning i fem minuter. Oka sedan
belastningen varannan minut sa att .
pulsen 6kar och du till sist kinner att Ovning 1B

det dr svart att trampa runt. Det ar Push-ups

viktigt att du inte tappar farten.
Syfte: Att 6ka din uthallighet och fa med hopp
83 hdr gor du: Sta i plankan

varmt upp kroppen ordentligt.

m med raka armar. Gér en

push-up genom att hgja pa

KQND"'ONSTRAN'NG armbdgarna sa att brstet

PA CROSSTRAINER kommer ndra golvet. Kom landa utanfdr hdnderna. Hoppa sedan till-
4 hér gor du: Hall ett tempo med en sedan upp pa raka armar igen. Skjut ifran baka till plankan och btja om fr&n bbrjan.
belastning som &r sd stor att du kan och hoppa framat med f&tterna som ska Antal: 10 stycken.

kéra i 20 minuter utan paus och ha en

puls som dr sa hog att du bara kan tala

i korta meningar. .

Syfte: Att 6ka din uthallighet och Ovning 2A

formaga att pressa dig sjalv.

PAUS

HARD STYRKETRANING

Sa har gor du: Gor alltid 8vning A och
B direkt efter varandra utan paus.
Pausa sedan i en halv minut och upp-
repa de tva dvningarna igen — totalt
tre set. Pausa sedan i en minut och
byt till foljande tva dvningar.

Syfte: Att starka hela kroppen. En
stark kropp kar férbranningen, tonar
kroppen och minskar skaderisken.

0BS! Vilj en vikt som dr sa tung att
du precis klarar av att gora den sista
repetitionen med en bra teknik.
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Utfall med vikt

83 hdr gor du: Sta med ena benet
framfor det andra med en tung vikt i
varje hand. Bdj kndna s3 att det bakre
kndt kommer ndra golvet. Kom sedan
tillbaka till utgdngspositionen.

Antal: 12 stycken med varje ben.
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Ovning 2B
Rodd

Sa hér gor du:
Std med tva
tunga hantlar,
luta Gverkroppen
framat och dra
nu upp hantlarna
mot magen och
ner igen. Se till
att armbdagarna
dar ndra kroppen
hela tiden och att
du i princip far
"kycklingvingar"
bakdt nar du gor
dvningen.

Antal: 12 stycken.
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Ovning 3A ] ]
Russian twist med vikt

Sa hér gor du: Sitt pd baken med en tung vikt i handerna.
Lyft benen fran golvet och for vikten fran sida till sida. Var
noga med att vrida med axlarna och att hela tiden titta pa
vikten. Det har gor susen for de sneda magmusklernal
Antal: 12 stycken at varje hall.

= Ovning 3B
Benutfall
med vikt

Sa hér gor du: Ligg pa ryggen
med bdjda ben och raka armar
dar du haller i en vikt. Flytta nu
benen fran sida till sida medan
armarna forblir raka under hela
dvningen och inte ror sig alls.
Antal: 12 stycken.

Ovning 4A
Brygga med
benlyft

83 hdr gor du: Ligg pa
ryggen med benen bojda
och fotterna ndra baken.
Lyft hoften och lyft sedan
vaxelvis upp ett ben fran
golvet medan hoften
forblir stilla.

Antal: 12 stycken per ben.

DET HAR FAR DU UT AV
DE TRE PROGRAMMEN

Alla de tre traningspassen innehaller bade
konditions- och styrketraning och tranar
igenom hela kroppen rejalt. Darfor behdver
du bara trana tre ganger i veckan och du

Ovning 4B kan dven ta en dterhamtningsdag efter
Vanl-lg Vﬁl’]e tranlngspassl sd att [nusklerrla kﬁn

l k vaxa sig starkare tills det ar dags for ndsta
p anka traningspass. Styrketraningen gor dig stark,

Okar din muskelmassa och tonar din kropp.
Konditionstraningen gor dig uthallig, ger dig
battre kondis, kar blodgenomstrdmningen,
syresdtter kroppen och okar forbranningen.

83 har gor du: Stdll dig
i plankan pa tarna och
armbagarna. Var noga
med att armbdgarna ar
rakt under axlarna.

Tid: Std i 1 minut.
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