3-veckors traningsschema - Hemma & Ute

Utrustning som kan vara bra att ha (men ej nodvandig):

¢ Yogamatta
e Hopp-/speedrope
e Enryggsack som vikt (for styrkepass ute)

e Gummiband (valfritt)

SSSSSa

Upplagg per vecka:

e Mandag: Styrka — kroppsvikt (hemma)

o Tisdag: Kondition — ute (intervaller eller jogg)

e Onsdag: Aktiv vila/stretch/yoga

o Torsdag: Styrka — helkropp (ute, med vikt om mojligt)
e Fredag: Puls + styrka (hemma, cirkeltraning)

o Lordag: Valfritt — promenad, cykel, dans, simning

e Sondag: Vila

Varfor trana?

For att kdnna kraften i din egen kropp.
For att du vill orka béara livet — i medvind och motvind.
Du trénar inte for att bli ndgon annan, utan for att komma narmare dig sjalv.

Du ror pa dig for att kdnna — inte for att prestera.
For att pulsen som rusar och muskler som arbetar paminner dig om att du lever.
Att du ar har, nu, och att du kan paverka hur du mar.

Traningen handlar inte om att pressa dig till gransen,

utan om att bygga en grund som haller - idag, imorgon och om tjugo ar.

Den ger dig styrka att ta trappor med latthet, lyfta barn, bara matkassar, och mota dagar
som ar tunga.

Inte for att du "maste", utan for att du vill vara stark — i kroppen, i sjélen, i livet.

Du tranar for din frihet.
For kanslan efterat nar du vet: jag gjorde nagot bra for mig sjalv.



% VECKA 1

Mandag - Hemmastyrka (30-40 min)
e 3varv:
o 15airsquats
o 12 armhavningar (pa kna eller ta)
o 20 hoftlyft
o 30 sekplanka
o 10 utfall/ben
Tisdag - Intervallpass ute
e Varm upp 5 min jogg/gang
e 6x1minutjogg/lopning + 1 min vila
¢ Nedvarvning 5 min
Onsdag - Rorlighet/Yoga (20-30 min)
e Fokusera pa hofter, landrygg, brostrygg
e Youtube: "20 min full body stretch" — perfekt
Torsdag — Utestyrka (ta med ryggsack som vikt om du vill)
e Jdvarv
o 10 step-ups pa bank
o 12 armhavningar mot bank
o 15rygglyft liggande
o 20 utfallsgang
o 30sekplanka
Fredag - Cirkelfys hemma (4 varv)
o 30sekarbete/ 15 sekvila:
o Jumping jacks
o Mountain climbers
o Squats
o Plank walk-outs

o Burpees (eller héga knan)



%% VECKA 2 - Lite mer intensitet

e Samma upplagg, men oka till 4 varv pa styrkepassen.
e Intervaller: 8 x 1 min

o Cirkelfys: Laggtill ett 5:e varv eller 6ka varje dvning till 45 sek.

% VECKA 3 -Bygg vidare

e Gor styrkepassen med extra vikt (ryggsack, vattenflaska etc)
e Intervaller: 5 x 2 min lépning + 1 min vila
o Laggtill en extra core-rutin efter torsdagens pass:
o 3varv:
» 20 Russian twists
= 15 benlyft
= 30 sek sidoplanka/ben
20 Russian Twists
o Sitt pa golvet, luta dig latt bakat, lyft fotterna (valfritt)
e Hallhandernaihop (eller med vikt/vattenflaska)

e Vrid 6verkroppen fran sida till sida
1 twist = bade hoger och vanster sida

15 Benlyft
e Ligg parygg, hander under rumpan for stod

e Lyft bdda benen rakt upp och sdnk lAngsamt ner utan att nudda golvet
Spann magen hela tiden, undvik att svanka

30 sekunder sidoplanka / ben
e Gorsidoplanka pa hoger sida — halli 30 sek

e Byttill vanster sida - halli 30 sek
Vill du gora det tuffare? Lyft det dvre benet under tiden



