	Måndag
	
	
	

	Magövning i dragmaskin
Ta en lagom vikt inte för lätt el. för tungt-dra ned repet bakom nacken och håll det stilla, innan du börjar böja på kroppen dra ihop magmusklerna och sedan gör du rörelsen och viktigt är det att du inte slappnar av under passet (magmusklerna alltså). Problemen som kan uppstå om du kör med för lätt vikt är att du inte får den rätta kontraktionen i muskulaturen och om du har för tungt så får du ingen kontakt med musklerna utan blir tvungen att hjälpa till med andra muskler.
	3 x 10 
	
	Mage

	Crunches
Ligg på rygg på golvet, gärna på en träningsmatta. Placera fötterna i golvet och pressa ned hälarna en aning för att lyfta rumpan och pressa ned korsryggen mot underlaget. Placera händerna antingen precis ovanpå magmusklerna (det kan vara nyttigt att lära sig känna hur magmusklerna jobbar) eller bakom öronen/huvudet för att ge huvudet och nacken lite stöd under lyftet. Lyft upp axlar och huvud från golvet, du kommer att känna att det redan nu uppstår en lätt anspänning i magmusklerna.
Detta är övningens ”bottenläge”, lägre än så här ska du inte gå. Fortsätt du att lyfta överkroppen så att skuldrorna och övre delen av ryggen också lyfter från golvet. OBS! Du ska aldrig lyfta så högt att korsryggen lyfter från golvet! Då kopplar du nämligen in höjftböjarna och det är som sagt inte önskvärt. Håll kvar i toppläget ett ögonblick och sänk sedan långsamt till övningens bottenläge. Upprepa.
OBS! Tänk på att inte dra i huvudet och nacken! Om du behöver stötta huvudet/nacken under lyftet så gör det med bara några fingrar. Om du ändå har problem med att du brukar få ont i nacken när du tränar mage, kan du prova det här knepet: Placera träningsmattan så att dess ena kortända hamnar en liten bit ovanför huvudet. Greppa nu hörnen av mattan ovanför huvudet.
Låt huvud och nacke vila tungt mot mattan och öva dig i att slappna av med nackmusklerna så att du inte omedvetet börjar spänna dem under lyftet. När du sedan utför själva lyftrörelsen drar du upp dig själv genom att dra i mattändarna. Det gör övningen lite jobbigare för magmusklerna, men samtidigt får du möjlighet att vila med huvudet och nacken i naturlig position.
	3 x 10 
	
	Mage

	Benpress i maskin
En utförande text saknas för denna övning. 
	3 x 10 
	
	Ben

	Bencurl
Denna övning utföres lämligt i maskin. Några olika varianter på maskiner finns där man antingen ligger på mage, sitter eller står upp. Denna beskrivning beskriver utförandet för den maskin där man ligger på mage.
Ligg med ansiktet nedåt på maskinens vadderade bänk. Fatta handtagen, sträck ut knäna och placera fötterna under rullarna:
- Andas in och lyft samtidigt upp fötterna tills knäna är så böjda som möjligt (försök nudda rumpan med hälarna).
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
- Återgå sakta till utgångspositionen.
Denna övning involverar hela hamstringsgruppen liksom gastrocnemius.
	3 x 10 
	
	Ben

	Benspark
Sitt i maskinen. Håll antingen i handtagen eller i kanten på sittdynan för att stabilisera kroppen under rörelsen. Böj knäna och placera vristerna under rullarna:
- Andas in och lyft benen tills de är nästan intill parallella med golvet.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Detta är den bästa övningen för att isolera quadriceps. Ju mer du vinklar ryggstödet, desto mer lutar bäckenet bakåt. Ractus femoris kommer då att sträckas ut och får en intensivare bearbetning när du lyfter benen. Denna övning rekomenderas för nybörjare. Den gör att du skaffar dig tillräcklig styrka innan du försöker dig på mer tekniska rörelser.
	3 x 10 
	
	Ben

	Knäböj
Knäböj brukar vara en av favoritövningarna bland kroppsbyggare eftersom den involverar en stor del av det muskulära systemet. Placera en skivstång med lämplig vikt bakom nacken, tvärs över axlarna på trapezius, aningen ovanför den bakre delen av deltoideus. Fatta skivstången med ett handavstånd som passar din kroppstyp och dra armbågarna bakåt:
-Andas in djupt (för att upprätthålla trycket i bröstkorgen och förhindra att du böjer dig framåt) och böj en aning på ryggen genom att skjuta fram bäckenet.
-Håll ryggen rak för att undvika skador.
-När låren är parallella med golvet sträcker du ut benen och rätar upp överkroppen för att återgå till (upprest position) utgångspositionen.
Knäböj tränar i synnerhet quadriceps, gluteus, lårets insida, ryggradssträckarna, bukmuskelaturen och hamstrings.
	3 x 10 
	
	Ben

	Jogga 30 min
En utförande text saknas för denna övning.
	
	
	

	Tisdag
	
	
	

	Stående vadpress
Stå med rak rygg. Placera axlarna under kuddarna (om du kör i vadpressmaskin) eller under stången (om du kör i Smithmaskin). Placera tårna och främre delen av fotsulan på tåplattan och sänk hälarna:
- Gå upp på tå så högt som möjligt, samtidigt som du håller knäna utsträckta.
- Återgå till utgångspositionen. 
Denna övning tränar triceps surae. Se till att gå upp så högt som möjligt på tårna vid varje repition för att sträcka ut musklerna på rätt sätt.
	3 x 10 
	
	Ben

	Sittande vadpress
Sitt på maskinens säte och placera motståndskuddarna stadigt över låren. Placera tårna och främre delen av fotsulorna på tåplattan: 
- Sträck hälarna så långt under tårnas nivå som möjligt.
- Gå upp på tå så högt som möjligt och försök även att trycka ifrån med tårna.
Denna övning betonar huvudsakligen soelus och gastrocnemius.
	3 x 10 
	
	Ben

	Cablecross
Ligg på en bänk som lutar mellan ca 20 - 30 grader. Lutningen ska ej vara så stor så du glider på bänken. Fatta skivstången med överhandsgrepp och håll isär händerna åtminstone en axelbredd:
- Andas in och sänk långsamt skivstången tills den når den nedre kanten av pectoralis.
- Pressa upp skivstången igen och andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Denna övning tränar pectoralis major (speciellt den nedre delen), triceps och den främre delen av deltoideus. Att sänka skivstången till halsnivå hjälper dessutom till att sträcka pectoralis major, vilket ökar dess flexibilitet. Det går även bra att göra denna övning i en Smithmaskin.
	3 x 10 
	
	Bröst

	Bänkpress på omvänd bänk
Ligg på en bänk som lutar mellan ca 20 - 30 grader. Lutningen ska ej vara så stor så du glider på bänken. Fatta skivstången med överhandsgrepp och håll isär händerna åtminstone en axelbredd:
- Andas in och sänk långsamt skivstången tills den når den nedre kanten av pectoralis.
- Pressa upp skivstången igen och andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Denna övning tränar pectoralis major (speciellt den nedre delen), triceps och den främre delen av deltoideus. Att sänka skivstången till halsnivå hjälper dessutom till att sträcka pectoralis major, vilket ökar dess flexibilitet. Det går även bra att göra denna övning i en Smithmaskin.
	3 x 10 
	
	Bröst

	Lutande hantelpress
Ställ in bänken på ca 20 graders lutning. Fatta hantlarna exakt på mitten för perfekt balans. Lägg dig ned och för upp armarna tills de är helt raka. Sänk hantlarna långsamt tills du nuddar bröstets utsidor. Armbågarna skall peka rakt utåt sidorna eller endast svagt framåt hela tiden. Vänd långsamt i bottenläget och pressa upp hantlarna med jämnt tryck i en linje nära kroppen tills de nuddar varandra. Återupprepa rörelsen.
Att tänka på: Studsa aldrig hantlarna i bottenläget, eftersom du då går miste om den negativa fasen positiva muskeluppbyggande effekt. Genom att köra hela och halva pressar varannat reps, blir det lättare för dig att pressa upp hantlarna med jämnt tryck under inskolningen av övningen."
	3 x 10 
	
	Bröst

	Bänkpress
Lägg dig stadigt på bänken. Sätt i axlarna ordentligt i bänken och håll dem kvar där genom hela övningsutförandet. Placera fötterna med hela fotsulan i golvet. Fatta stången så att armbågarna hålls rakt under handlederna och överarmarna hålls vertikalt i förhållande till överkroppen. Tryck iväg vikten så explosivt det går med full kontroll. Stanna precis innan armarna är sträckta. Håll emot på nervägen - studsa absolut inte stången mot bröstet. En generell regel är att den negativa fasen ska ta dubbelt så lång tid som den positiva.
	3 x 10 
	
	Bröst

	Torsdag
	
	
	

	Kickbacks
Stå med knäna aningen böjda. Luta dig framåt i midjan och håll ryggen rak (det går även bra att ta stöd mot en bänk eller liknande). Pressa överarmen mot kroppen. Böj armen i 90 graders vinkel:
- Andas in och sträck armen.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Denna övning är utmärkt för att pumpa hela tricepsgruppen. För att få ett bättre resultat kan du upprepa rörelsen tills du känner att det bränner i musklerna.
	3 x 10 
	
	Armar

	Dips
Håll armarna raka och låt bålen hänga ned från axlarna:
- Andas in och böj armbågarna så att kroppen sänks så långt som möjligt mellan handtagen.
- Lyft upp kroppen till utgångspositionen och andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Ju mer du böjer dig framåt, desto mer tränar du pectoralis. Ju mer du sträcker bålen, desto mer involverar du triceps.
Denna övning är perfekt för att sträcka pectoralis major och öka flexibiliteten i främre delen av bröstkorgen. Den är emellertid inte att rekomendera för nybörjare eftersom den kräver ganska mycket styrka. En del gym har även en maskin där man kan avlasta kroppsvikten. En sådan maskin är bra att börja med för att bygga upp styrkan och för att lära sig tekniken.
Set om 10 till 20 repetitioner ger bäst resultat.
För att få mer styrka och bättre volym kan erfarna kroppsbyggare hänga en hantel mellan benen eller placera en vikt i en rem runt midjan.
OBS! Var alltid försiktig när du kör dips så att du inte skadar axelleden.
	3 x 10 
	
	Bröst

	Pushdowns med rep
Stå med ansiktet vänt mot kabelmaskinen. Håll längst ut i repen och håll armbågarna mot kroppen:
- Andas in och sträck armarna. Se till att armbågarna inte glider ut från kroppen.
- Andas ut medan du håller emot på tillbakavägen.
Om du använder tunga vikter kan du luta dig lite framåt i midjan för att få bätre stabilitet.
	3 x 10 
	
	Armar

	Scottcurls
Stå eller sitt ned mot ett vinklat stöd. Låt armarna vila mot dynan:
- Andas in och lyft skivstången.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Detta är en av de bästa isolerande övningarna för biceps.
OBS! Dynans vinkel kan skapa en spänning i armarna när de är fullt utsträckta. Kom ihåg att värma upp armarna ordentligt och börja med lagom vikt.
	3 x 10 
	
	Armar

	Liggande tricepspress med skivstång
Ligg på en plan bänk. Grip skivstången med överhandsfattning och med armarna utsträckta:
-Andas in och böj på armbågarna. Se till att de inte vinklas ut.
-Återgå till utgångspositionen och andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Detta är en utmärkt övning för att utveckla större triceps.
	3 x 10 
	
	Armar

	Hantel curl
Sitt på en bänk med en hantel i varje hand och med handflatorna vända in mot kroppen:
-Andas in och lyft en arm i taget, samtidigt som du vänder handflatan uppåt.
-Lyft armbågen för att fortsätta rörelsen.
-Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Denna övning involverar brachioradialis, brachialis, biceps, främre delen av deltoideus och i mindre omfattning även coracobrachialis och övre delen av pectoralis.
	3 x 10 
	
	Armar

	Crosstrainer 30 min
En utförande text saknas för denna övning.
	
	
	

	Sittande skivstångs curl mot kudde
En utförande text saknas för denna övning.
	3 x 10 
	
	

	Fredag
	
	
	

	Hantel rodd
Fatta hanteln med handflatan vänd inåt. Vila den andra handen och knäet mot en bänk:
- Placera överkroppen i ett stabilt läge, andas in och dra upp hanteln så långt som möjligt med armbågen bakåt.
- Se till att överarmen rör sig bort från bålen en aning.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
	3 x 10 
	
	Rygg

	Framåtlutande ryggflyes med hantlar
En utförande text saknas för denna övning.
	3 x 10 
	
	Rygg

	Drag bakom nacken
Sitt med ansiktet vänt mot maskinen och kila fast låren under stöden. Fatta dragstången med ett mycket brett överhandsgrepp:
- Andas in och dra ned stången bakom nacken. För armbågarna bakåt medan du drar ned stången.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Detta är en utmärkt övning för att öka ryggens bredd.
Drag bakom nacken är en bra övning för nybörjare eftersom den hjälper till att bygga upp styrkan i ryggen innan man ger sig på chins.
	3 x 10 
	
	Rygg

	Drag till bröstet
Sitt med ansiktet vänt mot maskinen och kila fast knäna under stöden. Fatta dragstången med ett mycket brett överhandsgrepp:
- Andas in och dra ned stången till den övre delen av bröstkorgen medan du böjer ryggen bakåt och för armbågarna bakåt.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Denna övning tränar i synnerhet mittdelen av latissimus dorsi.
	3 x 10 
	
	Rygg

	Chins
Sträck ut armarna och fatta hävräcket med ett brett överhandsgrepp:
- Andas in och dra dig själv uppåt tills ögonen befinner sig över stångens nivå.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen. 
Denna övning tränar i stort sett hela ryggen och kräver god styrka. Det är även en utmärkt övning för att träna biceps, brachialis, brachioradialis och pectoralis major.
	3 x 10 
	
	Rygg

	Marklyft
Stå med ansiktet vänt mot skivstången och med fötterna aningen isär. Böj knäna tills låren nästan är parallella med golvet. Du kan variera denna position beroende på din fysik och flexibilitet i fotleder. Fatta skivstången med överhandsgrepp och håll händerna lite bredare isär än axelbredd.
- Andas in, spänn buken och de lägre ryggmusklerna och lyft skivstången framför smalbenen genom att räta upp benen (håll ryggen rak).
- När skivstången når knähöjd sträcker du ut överkroppen så att du står upprätt med armarna rakt nedåt vid sidan av kroppen. Andas ut.
- Stå kvar i denna sträckta position i 2 sekunder, sänk sedan skivstången till golvet igen
Denna övning tränar praktiskt taget alla muskler. Den bygger upp dina höfter, den nedre delen av ryggen och muskelmassa i trapezius. Detta är en av de rörelser som tillsammans med bänkpress och knäböj ingår i styrkelyftsammanhang.
	3 x 10 
	
	Rygg

	Söndag
	
	
	

	Benlyft
Vila armbågarna på stödkuddarna:
- Andas in och dra upp knäna till bröstet. Böj ryggen så att bukmusklerna kontraheras ordentligt.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
För att öka svårighetsgraden i övningen kan du utföra den med raka ben.
	3 x 10 
	
	Mage

	Axelrullningar med hantlar/stång
En utförande text saknas för denna övning.
	3 x 10 
	
	Axlar

	En-arms-kabel-lyft
Denna övning kan göras både åt sidan och framåt.
Fatta handtaget med armen vid sidan av kroppen:
- Andas in och lyft armen till axelhöjd.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Åt sidan tränar deltoideus, speciellt det mångfjäderformiga inre huvudet.
Framåt tränar deltoideus, speciellt den främre delen, liksom den övre delen av pectoralis och i mindre utsträckning biceps korta huvud.
	3 x 10 
	
	Axlar

	Stånglyft framåt
Stå med fötterna något isär. Håll stången med handflatorna nedåt (överhandsfattning). Låt stången vila mot låren i utgångspositionen:
- Andas in och lyft stången rakt fram till axelhöjd.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen.
Denna övning tränar huvudsakligen den främre delen av deltoideus och den övre delen av pctoralis och även i lite lägre grad den mellersta delen av deltoideus. Alla övningar med armlyft involverar de muskler som fäster scapulae (skulderbladen) vid bröstkorgen, till exempel den främre delen av serratus och rhomboideus.
	3 x 10 
	
	Axlar

	Hantellyft åt sidan
Stå med en hantel i varje hand, lyft åt sidan
	3 x 10 
	
	Axlar

	Hantelpress
Sitt på en bänk och håll ryggen rak. Fatta två hantlar med överhandsgrepp och lyft dem till axlarna med handflatorna vända framåt:
- Andas in, pressa upp och sträck ut armarna vertikalt.
- Andas ut medan du fullbordar rörelsen
Denna övning tränar deltoideus, speciellt den mellersta delen, övre delen av trapezius, främre delen av serratus och triceps.
	3 x 10 
	
	Axlar

	Jogga 20 min & Crosstrainer 20 min
En utförande text saknas för denna övning.
	
	
	



