[OH1 Styrketraning - Olika metoder

Idag ska du prova pa olika typer av traningsupplagg. Antingen i maskiner eller med fria vikter, var
dock forsiktig och noggrann med tekniken om du valjer fria vikter. Detta for att skapa medvetenhet
om och erfarenhet av olika traningsupplagg i gymmet.

Superset - Vilj tva 6vningar med antagonistmuskler. Exempelvis: 1.leg extensions & leg curls,
2.bicepscurl &triceps extension, 3.Brostpress & Rodd.

Hur kdndes det? Hur gick det? Vad kan det finnas for vinningar med att lagga upp sin traning pa detta
satt?

Negativa reps - Mot slutet av varje set, nar du inte orkar lyfta en repetition till, fa hjalp av en
"spotter” som hjalper dig med den koncentriska fasen och hall emot langsamt under den excentriska
fasen. (exempelvis lats-drag, chins, brostpress, benpress, axelpress eller ngt.

Hur kdndes det? Hur gick det? Vad kan det finnas fér vinningar med att lagga upp sin traning pa detta
satt?

Maximalstyrka - Valj en 6vning som tranar nagon av de stora muskelgrupperna. Prova dig fram med
belastningen till du hittar en vikt som du orkar lyfta 3-6 ganger, inte mer. Upprepa 3-4 set. Prova
samma sak pa en annan muskelgrupp, en annan évning.

Hur kdndes det? Hur gick det? Vad kan det finnas fér vinningar med att lagga upp sin traning pa detta
satt?

Dropset - Vilj en 6vning, lasta tungt med vikt, sa att du bara orkar 4-5 st-sdank vikten med typ 5kg-kor
max antal reps — sank igen- upprepa tills belastningen ar superlatt.

Hur kdndes det? Hur gick det? Vad kan det finnas for vinningar med att lagga upp sin tréning pa detta
satt?

Stege - Arbeta ca 4 set bérja med littare belastning och gor flera reps . Oka belastning allteftersom
och minska da antalet reps. | sista set brukar man goéra ca 3-4 reps

Hur kdndes det? Hur gick det? Vad kan det finnas for vinningar med att ldgga upp sin tréning pa detta
satt?

Reflektera kring vilka av dessa du kan anvidnda dig av i ditt traningsprogram.



