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Styrkelabbets traningsprogram for barn och unga innehdller bade traning med fria
vikter och kroppsviktsévningar. Det &r utformat enligt gallande vetenskapliga
rekommendationer for styrketraning for barn och unga. Med det har programmet tréanar
Du hela kroppen pa ett effektivt och sakert satt, som bade starker muskulaturen och
ger funktionell kapacitet och férbattrar balansen.

Traningsprogrammet bestar av tva olika helkroppspass. Varannan gang ar det pass A
som star pa schemat och nasta gang ar det dags for pass B. Darefter atergar du till
pass A, for att sedan skifta fram och tillbaka mellan dessa. Rekommendationer for hur
lang tid vuxna bor vila mellan varje set brukar ligga pa minst 2—3 minuter. Till en bérjan
bor du valja en forhallandevis latt belastning till varje 6vning. Det innebar en belastning
som tillater att utféra 10 till 15 repetitioner per set.

Pass A
Pass B
Pass A
Pass B

Och sé vidare.

UPPVARMNING

Varje traningspass bor inledas med en ordentlig uppvarmning. En 10 minuter lang
uppvarmning ar lagom och kan se ut sa har:

= 5 minuter joggning, roddmaskin, cykling eller rephoppning
= Knabo6jningar med kroppsvikt

= Upphopp

= Jumping Jacks/Stjarnhopp

= Hobga knéan

= Armrotationer

=  Wall Slide

En bra uppvarmning kan se ut pA manga andra satt, men ovanstaende ar ett bra
exempel.
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STYRKETRANING

Sa har ser sjalva styrketraningsprogrammet ut.

Pass A

= Utfall, med kroppsvikt eller med ett par hantlar: 2 set x 10 repetitioner
= Box jump: 2 set x 10 repetitioner

= Bankpress: 2 set x 10 repetitioner

= Latsdrag: 2 set x 10 repetitioner

= Hantelrodd: 2 set x 10 repetitioner

= Ryqgresning: 2 set x 10 repetitioner

= Triceps pushdown: 2 set x 10 repetitioner

= Hantelcurl: 2 set x 10 repetitioner

= Liggande benlyft: 2 set x 10 repetitioner

= Plankan: 1 set x max tid

Pass B

= Kndb6j med hantlar: 2 set x 10 repetitioner

= Step-up: 2 set x 10 repetitioner

= Larcurl: 1 set x 10 repetitioner

= Armhavningar, vanliga eller knastadende: 3 set x 10 repetitioner
= Hangande rodd: 3 set x 10 repetitioner

= Ryggresning: 2 set x 10 repetitioner

= Triceps pushdown: 1 set x 10 repetitioner

= Hantelcurl: 1 set x 10 repetitioner

= Sit-up: 1 set x 15 repetitioner

= Sneda sit-ups: 2 set x 15 repetitioner
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https://www.styrkelabbet.se/utfall-med-kroppsvikt/
https://www.styrkelabbet.se/utfall-med-hantlar/
https://www.styrkelabbet.se/bankpress/
https://www.styrkelabbet.se/latsdrag/
https://www.styrkelabbet.se/hantelrodd/
https://www.styrkelabbet.se/ryggresning/
https://www.styrkelabbet.se/triceps-pushdown/
https://www.styrkelabbet.se/hantelcurl/
https://www.styrkelabbet.se/liggande-benlyft/
https://www.styrkelabbet.se/planka/
https://www.styrkelabbet.se/knaboj-med-hantlar/
https://www.styrkelabbet.se/larcurl/
https://www.styrkelabbet.se/armhavningar/
https://www.styrkelabbet.se/armhavningar-pa-knana/
https://www.styrkelabbet.se/hangande-rodd/
https://www.styrkelabbet.se/ryggresning/
https://www.styrkelabbet.se/triceps-pushdown/
https://www.styrkelabbet.se/hantelcurl/
https://www.styrkelabbet.se/sit-up/

