TRANINGSPROGRAM

OVERKROPP, BEN OCH HELA KROPPEN

Overkropp

OBS! Forutsattningen for att du ska vara redo for dessa dvningar
ar att du kan stabilisera, det vill séga halla ned och dra tillbaka,
skuldra och skulderblad, &r smartfri i axlarna och hittar din ut-
gangsposition for traning (se Traningsprogram — Axlar).

Overkroppsprogram, trining en dag i veckan:
Brost- Rygg- Armar- Axlar- Mage

« Hantelpress, liggande (Ovning 4A)

« Brostpress, sittande (Ovning 4B)

« Sittande rodd (Ovning 3A)

« "Hog rodd” (Ovning 8) alternativt Nedétdrag (Ovning 7)

« Bicepscurl (Ovning 13)

« Dips (Ovning 9)

« Utatrotation i axeln (Ovning 5)

« In4trotation i axeln (Ovning 6)

« Skuldertraning/Stabiliserar skuldrorna (Ovning 10)

« Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad
(Ovning 14A eller 14B)

Overkroppsprogram, trining tva dagar i veckan:

Dag 1, Brost-Rygg-Mage

« Hantelpress, liggande (Ovning 4A)

« Brostpress, sittande (Ovning 4B)

« Pec flyes i sittande (Ovning 12)

« Sittande rodd (Ovning 3A)

« Framétlutande rodd (Ovning 3B)

« "Hog rodd” (Ovning 8) alternativt Nedatdrag (Ovning 7)

« Rygglyft i magliggande (Ovning 16)

« Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad
(Ovning 14A eller 14B)

Dag 2, Axlar-Armar-Mage

o Axeltraningsprogrammet Axel:2

« Situps liggande alternativt i rullstolen bakatlutad

(Ovning 14A eller 14B)

Bicepscurl (Ovning 13)

Kickback med hantel (Ovning 11)

Dips i rullstolen (Ovning 9)

Tips! Anvéand verktyget Kom-ihdg lista med eget upplagt program
och 14gg in dina dvningar.
Samtliga dvningar finns med bilder och instruktioner i Ovningsbanken.

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING

Overkroppsprogram, trining tre dagar i veckan:

Dag 1, Brost-Rygg-Mage

» Hantelpress, liggande (4A)

o Brostpress, sittande (4C)

« Pec flyes i sittande (Ovning 12)

« Sittande rodd (3A)

« Framatlutande rodd (3B)

« Latsdrag (Ovning 8) alternativt Nedatdrag (Ovning 7)

« Rygglyft i magliggande (Ovning 16)

« Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad
(Ovning 14A eller 14B)

Dag 2, Axlar-Mage

o Axeltraningsprogrammet Axel: 2

« Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad
(Ovning 14A eller 14B)

Dag 3, Armar-Mage

« Bicepscurl (Ovning 13)

Kickback med hantel (Ovning 11)

Dips i rullstolen (Ovning 9)

Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad

(Ovning 14A eller 14B)

Program for benen och hela kroppen

Benprogram tva dagar i veckan (gar att sla ihop till en dag):
Dag 1

« Benspark (Ovning 19)

« Bencurl (Ovning 20)

« Vadpress (Ovning 21)

Dag 2

« Benlyft, insida (Ovning 17)

« Benlyft, utsida (Ovning 18)

« Backenlyft (Ovning 15)

Helkroppsprogram tva dagar i veckan (ihopsatta program):
Dag 1

» Qverkroppsprogram (dag 2) + Benprogram (dag 1)

Dag 2

» Qverkroppsprogram (dag 3) + Benprogram (dag 2)

(Programmen sammanstallda av Martin Kallberg)
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Fran Livsstilshoken — végen till ett friskare

och léttare liv for dig med rérelsehinder




