Sommardealen — 4-veckors traningsschema

Det har traningsschemat ar designat for att ge dig en starkare kropp infér sommaren
— oavsett om du tranar hemma eller pa gym.

Fokus ligger pa att bygga styrka, férbattra kondition och ge dig den energi du
behover for att ma bra hela sommaren.

Det ar ett balanserat schema med 6vningar som engagerar hela kroppen, men med
extra fokus pa ben, rumpa och core.

Kosten spelar en avgdrande roll nar du vill fa ut sa mycket som majligt av
din traning — sarskilt i en period som Sommardealen, dar fokus ligger pa
att bygga styrka, forma kroppen och kanna dig starkare for varje vecka.
Det ar latt att lagga all energi pa traningspassen, men det ar mellan
passen som kroppen aterhamtar sig, bygger muskler och utvecklas — och
da ar kosten din viktigaste partner.

For dig som ar dverviktsopererad ar detta extra viktigt. Kroppen har
andra forutsattningar och behdver ratt stod i form av naringstata
maltider, regelbundna mellanmal och ett tydligt fokus pa protein, vatska
och energi for att orka trana, aterhamta sig och ma bra i vardagen.

Manga gldmmer att det inte ar sjdlva traningen som bygger kroppen —
det ar vilan och aterhamtningen, dar maten ger kroppen de byggstenar
den behover. Utan tillracklig energi och naring blir det svart att orka
prestera, aterhamta sig eller bygga upp muskler. Hér kan kostschemat
“+1ar’, anpassad for just dig som ar viktopererad, gdora hela skillnaden.
Vill du hellre ha stéd med kosten, kan du kdpa till kostradgivning som
[6per 6ver 3 manader. www.minandrachans.se

Med ratt upplagg i bade tréaning och kost har du chansen att kdnna dig
starkare, piggare och mer i balans — inte bara under de fyra veckorna av
Sommardealen, utan som en hallbar livsstil framat. Traningen ar starten,
men kosten ar branslet och aterhamtningen ar nyckeln. Tillsammans
skapar de resultaten du langtar efter — inifran och ut.


https://www.minandrachans.se/prislista

Vecka 1-2: Bygg grunden

Fokusera pa att bygga upp styrka och uthallighet genom att trana 4 ganger i veckan.
Malet ar att kdnna dig bekvdam med 6vningarna och bdrja utmana kroppen lite mer.

Mandag — Ben & Rumpa:
1. Knaboj — 3 set x 12-15 reps
2. Utfall (med eller utan vikter) — 3 set x 12 reps per ben
3. Hoftlyft — 3 set x 15 reps
4. Glute bridge walkouts — 3 set x 10 reps
5. Sidoplanka — 3 set x 30 sekunder per sida
Tisdag — Kondition & Core:
1. 20 min intervalltraning (springa, cykla eller rodd)
2. Russian twists — 3 set x 20 reps
3. Plankan - 3 set x 30 sekunder
4. Mountain climbers — 3 set x 30 sekunder
5. Leg raises — 3 set x 15 reps
Torsdag — Overkropp & Core:
1. Armhavningar — 3 set x 10-15 reps
2. Dips—3setx8-12 reps
3. Latsdrag (eller roddmaskin om pa gym) — 3 set x 12 reps
4. Crunches — 3 set x 20 reps
5. Benlyft — 3 set x 15 reps
Fredag — Ben & Rumpa:
1. Bulgarian split squats — 3 set x 12 reps per ben
2. Sumomarklyft — 3 set x 12 reps
3. Enbenshoftlyft — 3 set x 12 reps per ben
4. Lateral leg raises — 3 set x 15 reps per sida

5. Plankan med benlyft — 3 set x 30 sekunder per sida



Vecka 3-4: Hgj intensiteten

Nu ar det dags att ta traningen ett steg langre. Har fokuserar vi pa att 6ka vikterna
och/eller intensiteten pa dvningarna. Forsdk att utmana dig sjalv s& mycket som
mojligt, samtidigt som du bibehaller god form.

Mandag — Ben & Rumpa:
1. Knabdj med vikt — 4 set x 10 reps
2. Utfall med hantlar — 4 set x 10-12 reps per ben
3. Hip thrust (med vikt om mojligt) — 4 set x 12 reps
4. Glute bridge med en fot — 4 set x 10 reps per ben
5. Sidoplanka med benlyft — 4 set x 30 sekunder per sida
Tisdag — Kondition & Core:
1. 30 min intervalltraning (alternativt hopp/jogging/sprint)
2. Russian twists med vikt — 3 set x 20 reps
3. Plankan med rodd (om mgjligt) — 3 set x 30 sekunder
4. Box jumps — 3 set x 12 reps
5. Mountain climbers — 3 set x 45 sekunder
Torsdag — Overkropp & Core:

1. Armhavningar (med hander pa upphgjning for mer intensitet) — 4 set x 12-15
reps

2. Dips med vikt — 4 set x 8-10 reps

3. Latsdrag (eller roddmaskin pa gym) — 4 set x 12 reps

4. Crunches med vikt — 4 set x 20 reps

5. Plankan med axelklapp — 3 set x 30 sekunder per sida
Fredag — Ben & Rumpa:

1. Bulgarian split squats med vikt — 4 set x 10 reps per ben

2. Sumomarklyft — 4 set x 12 reps

3. Enbenshoftlyft med vikt — 4 set x 12 reps per ben

4. Lateral leg raises med gummiband — 4 set x 15 reps per sida

5. Plankan med benlyft — 3 set x 45 sekunder per sida



Tips for basta resultat:

. Progression: Forsdk att oka vikterna eller antalet
repetitioner varje vecka. Detta hjalper dig att bygga styrka
och fa battre resultat.

. Aterhdmtning: Se till att fa tillrackligt med vila mellan
passen, sarskilt for de muskelgrupper du tranar.

. Kost: Komplettera din traning med naringsrik kost som
stoder din muskelbyggnad och aterhamtning.

Lycka till med Sommardealen!



