DINDNA

Vagen till ratt kost och traning

Traningsprofil — Mix och nyborjare

En mixad profil vad galler muskler ar precis det. Den har drag och bendgenheter fran
bdda de andra profilerna, sprint och uthallig. Det fungerar alltsa utmarkt att alternera
de andra profilernas upplagg. Har far du ytterligare ett annat alternativ pa ett
traningsupplagg for dig med en mixad profil.

Traningsupplagg styrka

Ovning Antalset | Antalrep | Vila mellan set
Benpress 3 15 90 s
Larcurl (liggande) 3 12 90s
Latsdrag (6ver huvudet) 3 15 90 s
Brostpress 3 15 90 s
Biceps curls 3 12 90 s
Triceps pushdowns 3 12 90 s
Crunshes/situps 2 15 75s
Plankan 2 90s 30s

For ytterligare beskrivning av varje enskild 6vning, vanligen ga in pa hemsidan
www.muscles.se/styrkeovningar. Dar forklaras 6vningarna med tillhérande bild.

Traningsupplagg kondition och klasser
[ princip sa passar samtliga klasser bra. Allt ifran styrka till dans eller aerobics.
Konditionstrdning; variera garna dven ditt upplagg for konditionstraning. Ena gangen

kan du kora 1ag-intensiv jogging pa 60-70% av din max-puls och ndsta gang kan du
kora intervaller pa 85-95% av din max-puls.
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