Mal: Jag vill kunna springa 10 km inom 6 manader och tona kroppen och kdnna mig
starkare i ryggen, benen och armarna. Ena fotleden ér lite svag.

Tid att ldgga ner: Max 1 timme per dag

Om programmet:

Jag har lagt upp kondition + styrka samma dagar i veckan (2 dagar) vilket innebar att
det blir ca 1 timme och 15 min. Det gar bra att dela upp de passen sa att du kor
konditon ena dagen och styrka andra dagen. Tank pa att ha minst en vilodag mellan
styrkepassen.

Om det ar nagon maskin som inte finns pa ditt gym sé finns det manga andra varianter.
Sag till i sana fall s& kommer jag med forslag.

Fotovningar - Det har ar nagot som starker dina fotter, vilket ar valdigt bra bade fér nar
du bygger upp styrkan i 6vriga kroppen samt for dina I6prundor.

Nar det galler din ledbandsinflammation sa skulle jag vilja att du kollar med din lakare
om det ar okej att du tranar, for det kan inte jag bedéma.

Vi kor det har programmet i 6-8 veckor, sen byter vi till ett med lite hogre intensitet och
ev. fler ganger i veckan.

Om du foljer det har sa lovar jag att du kommer att se resultat! Viktigt att du inte gér mer
an det jag har skrivit. Detta for att hela kroppen ska hinna hanga med i din utveckling!
Lycka till ;)

Dag 1

Powerwalk + Loptraning 30 min

10 min powerwalk + 20 min I6pning

Spring i en takt dar du kan fora ett samtal. PW ar viktig for uppvarmningens skull.

Gymtraning

1) Uppvarmning pa konditionsmaskin 5 min

(Cykel, I6pband, rodd eller liknande) i samtalstempo. (Om du kommer till gymmet
uppvarmd, till exempel direkt fran I6prundan, kan du hoppa 6ver konditionsmaskinen)

2) Dynamisk rorlighetstraning 5 min



Bdrja med det har innan du kor igang styrketraningen. Om du gor det har varje gang sa
Okar du muskelmassan.

Rygg at sidan- 20 repetitioner

Satt handen i sidan - bdj héger, vanster (at andra sidan)

Rygg rotation - 20 repetitioner

Rotera 6verkroppen at hoger, sen at vanster. Fa med armarna och huvudet. Den armen
som du roterar mot kan du stracka bak i rotationen.

Rygg (stora muskeln som dven gar ut mot sidorna) - 20 repetitioner

Sta med benen hoftbrett isar, std med armarna rakt ner langs med sidorna, 6ppna upp
sa att handflatorna pekar ut fran dig och tummarna gar utat fran kroppen. For upp raka
armar rakt upp och koppla ihop dem med handerna ovanfér huvudet (fortf. raka armar),
luta dig lite, lite framat at ena sidan och strack ut armarna uppat och lite framat. Gor ett
“‘juck” framat med hoften - Nu ska det kadnnas i ryggen, ratt langt ner, och ev. ut i sidan).
Gor det har at hoger och sen at vanster 20 ggr.

Rygg/ Brost - 20 repetitioner

Kuta rygg fram, sen strack armarna bak och 6ppna upp brostet och strack ut ryggen
bakat.

Axlar - 20 repetioner

Rotera raka armar bakat, sen framat

Nacke at sidan - 20 repetioner

Lagg ner huvudet mot vanster axel, sen hoger, sen vanster...

Nacke framat/ bakat - 20 repetioner

Lagg ner huvudet framat, bakat, framat...

Ben 20 repetetioner

Utfallssteg framat, forst hoger ben, sen vanster, sen hoger...

Ben sidan (insida lar) - 20 repetitioner

Utfallssteg at sidan - dvs. med ena benet bojt och det andra rakt - hdger, vanster,
hoger...

Hoppsasteg 20 repetitioner

Sana har: https://www.youtube.com/watch?v=IGBtGDO8hBY

3) Styrketraning (Vila ca 45 sek. mellan varje repetition):

RM= Det antal som du MAX kan gora innan muskeln tar slut. Det innebar att du ska
anpassa vikten sa att du precis kan goéra 15 repetitioner. Du ska inte klara av en enda
till, sa du far laborera lite med vikten tills du hittar ratt. Strunta i om det blir fel férsta
gangen och skriv upp till nasta gang sa vet du da.

Benpress 15RM x 2


https://www.youtube.com/watch?v=lGBtGDO8hBY

Att tanka pa: Starta sa langt in med benen som du kan (sa far du en langre
rorelsebana). Hall ner rumpa i sitsen sa att den inte reser sig - Hall garna i handtagen
for att halla dig nere - och behall en naturlig svank.

Roddmaskin 15RM x 2
Att tanka pa: Nar du paborjar dvningen - Sank axlarna och bérja med att féra in
skuldrorna mot mitten innan du drar armarna bakat.
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Latsdrag 15RM x 2
Att tdnka pa: Sank axlarna innan du drar ner stangen. Starta uppe pa toppen och dra
ner stangen mot nyckelbenet.
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Ryggresning 12 x 2
Att tanka pa: Kuddarna som du lutar mot bér vara ungefar 10 cm. under héftbenet. Ga
sa langt ner i 6vningen att du kan behalal en naturlig svank. Behall aven den naturliga
svanken i topplaget.

Axelpress maskin 15RM x 2
Att tdnka pa: Sank axlarna innan du borjar.




Biceps curl-maskin 15RM x 2
Att tanka pa: Starta och stanna i ett lage sa att du hela tiden har belastning for muskeln.
(Dvs. ga inte for langt upp eller for langt ner sa att muskeln far vila emellan)
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Triceps nerat i Cable Cross 15RM x 2

Att tanka pa: Sta sa nara maskinen som maijligt. Starta i samma lage som personen pa
den vanstra bilden. Hall armbagarna och 6vre delen av armarna intill kroppen genom
hela rorelsen.

Planka 30 sekunder x 2

Att tanka pa: Titta i en spegel sa att du har en bra hallning och att skuldrorna ligger
jamnt langs med ryggen. Om du inte kan halla en perfekt hallning ar det battre att gora
en planka pa kna - Det blir mer effektivt!

Styrketraning totalt ca: 30 min

Stretcha i minst 3 minuter
Stretcha de muskler som du har tranat. Att tdnka pa: Andas!



Dag 2
Fottraning 3 min
Sta pa ta, sta pa hal, sta pa utsida, sta pa insida. Varva i 3 minuter.

Dag 3
Loptraning 30 min
10 min powerwalk + 20 min I6pning 5 minuter samtalstempo

10 minuter intervall*

5 minuter samtalstempo

PW ar viktig for uppvarmningens skull.
* 2 min hégre tempo (=dér du kan prata i korta meningar) - 2 min lagre tempo
(samtalstempo). Totalt 5 intervaller, bérjia med den i hbgre tempo.

Dag 4
Fottraning 3 min
Sta pa ta, sta pa hal, sta pa utsida, sta pa insida. Varva i 3 minuter.

Dag 5

Loptraning 30 min

10 min powerwalk + 20 min lI6pning

Spring i en takt dar du kan féra ett samtal. PW ar viktig fér uppvarmningens skull.

Gymtraning

1) Uppvarmning pa konditionsmaskin 5 min

(Cykel, I6pband, rodd eller liknande) i samtalstempo. (Om du kommer till gymmet
uppvarmd, till exempel direkt fran I6prundan, kan du hoppa dver konditionsmaskinen)

2) Dynamisk rorlighetstraning 5 min
Borja med det har innan du kér igang styrketraningen. Om du goér det har varje gang sa
okar du muskelmassan.

Rygg at sidan- 20 repetitioner
Satt handen i sidan - bdj héger, vanster (at andra sidan)
Rygg rotation - 20 repetitioner



Rotera dverkroppen at hdger, sen at vanster. Fa med armarna och huvudet. Den armen
som du roterar mot kan du stracka bak i rotationen.

Rygg (stora muskeln som aven gar ut mot sidorna) - 20 repetitioner

Sta med benen hoftbrett isar, std med armarna rakt ner langs med sidorna, 6ppna upp
sa att handflatorna pekar ut fran dig och tummarna gar utat fran kroppen. Foér upp raka
armar rakt upp och koppla ihop dem med handerna ovanfér huvudet (fortf. raka armar),
luta dig lite, lite framat at ena sidan och strack ut armarna uppat och lite framat. Gor ett
“‘juck” framat med hoften - Nu ska det ka&nnas i ryggen, ratt langt ner, och ev. ut i sidan).
Gor det har at hdger och sen at vanster 20 ggr.

Rygg/ Brost - 20 repetitioner

Kuta rygg fram, sen strack armarna bak och éppna upp brostet och strack ut ryggen
bakat.

Axlar - 20 repetioner

Rotera raka armar bakat, sen framat

Nacke at sidan - 20 repetioner

Lagg ner huvudet mot vanster axel, sen hoger, sen vanster...

Nacke framat/ bakat - 20 repetioner

Lagg ner huvudet framat, bakat, framat...

Ben 20 repetetioner

Utfallssteg framat, forst hoger ben, sen vanster, sen hoger...

Ben sidan (insida lar) - 20 repetitioner

Utfallssteg at sidan - dvs. med ena benet bojt och det andra rakt - hoger, vanster,
hoger...

Hoppsasteg 20 repetitioner

Sana har: https://www.youtube.com/watch?v=IGBtGDO8hBY

3) Styrketraning (Vila ca 45 sek. mellan varje repetition):

Benpress 15RM x 2

Att tanka pa: Starta sa langt in med benen som du kan (sa far du en langre
rorelsebana). Hall ner rumpa i sitsen sa att den inte reser sig - Hall garna i handtagen
for att halla dig nere - och behall en naturlig svank.

Roddmaskin 15RM x 2


https://www.youtube.com/watch?v=lGBtGDO8hBY

Att tdnka pa: Nar du paborjar dvningen - Sank axlarna och bérja med att féra in
skuldrorna mot mitten innan du drar armarna bakat.
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Latsdrag 15RM x 2
Att tanka pa: Sank axlarna innan du drar ner stangen. Starta uppe pa toppen och dra
ner stangen mot nyckelbenet.
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Ryggresning 15RM x 2

Att tanka pa: Kuddarna som du lutar mot bér vara ungefar 10 cm. under héftbenet. Ga
sa langt ner i 6vningen att du kan behalal en naturlig svank. Behall aven den naturliga
svanken i topplaget.

Axelpress maskin 15RM x 2
Att tdnka pa: Sank axlarna innan du borjar.

Biceps curl-maskin 15RM x 2
Att tanka pa: Starta och stanna i ett lage sa att du hela tiden har belastning for muskeln.

& L
i e
7 Wy
.I:-I_.‘]I kT "._ I,III_.II |
<y g

Triceps nerat i Cable Cross 15RM x 2



Att tanka pa: Sta sa nara maskinen som mgijligt. Starta i samma lage som personen pa
den vanstra bilden. Hall armbagarna och 6vre delen av armarna intill kroppen genom
hela rorelsen.

Planka 30 sekunder x 2

Att tanka pa: Titta i en spegel sa att du har en bra hallning och att skuldrorna ligger
jamnt langs med ryggen. Om du inte kan halla en perfekt hallning ar det battre att gora
en planka pa kna - Det blir mer effektivt!

Styrketraning totalt ca: 30 min

Stretcha i minst 3 minuter
Stretcha de muskler som du har tranat. Att tanka pa: Andas!

Dag 6
Fottraning 3 min
Sta pa ta, sta pa hal, sta pa utsida, sta pa insida. Varva i 3 minuter.

Dag 7
Vila



