DINDNA

Vagen till ratt kost och traning

Traningsprofil - Sprint och nybérjare

Traningsupplagg styrka
Ovning Antalset | Antalrep | Vila mellan set
Benpress (i maskin) 3 12 90s
Larcurl (liggande) 3 12 90 s
Latsdrag (6ver huvudet) 3 12 90 s
Brostpress 3 12 90s
Biceps curls 3 12 90 s
Triceps pushdowns (i maskin) 3 12 90s
Crunshes/situps 2 15 75s
Plankan 2 1 min/gang 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

Exempel pa klasser som passar bra ar:
¢ Shape

* C(Cross training

* Box

* Crossfit (beroende pa upplagg)

e Grit

* Core

* Yoga (for rorlighet)

* Pilates (for rorlighet)

Loptraning; forsok att halla dig till intervalltraning dar du ligger pa 85-95% av din
max-puls. Se till att fa ordentlig vila mellan intervallerna, exempelvis 3-4 minuter pa
korta distanser sdsom 100, 200, 300 och 400 meter.
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