Traningsprogram

Uppstart Nu véantar grym och enkel traning, som férhoppningsvis leder till bade traningsvéark och
traningsgladje! LYCKA TILL!

Upplagg Veckans uppléagg ar ett forslag pa hur du enkelt far med traningen under din vecka.

Inriktning Trana Hemma.

Redskap TRX-band, Hantlar, Gummiband, Pilatesboll.

Belastning Anpassa alltid belastningen efter hur manga repetitioner som ska genomféras.
Till exempel star det 12st reps, da ska belastning vara anpassad sa att du orkar exakt 12st
reps, varken mer eller mindre.

Videoklipp Alla évningar har en unik instruktionsvideo som du hittar under video.

ST EN G S For att alla l1ankar i programmet ska fungera optimalt s& rekommenderar vi att du sparar filen
i dokument pa din telefon.

Motivation Planera in veckans olika traningspass i din egna kalender. Pa sa vis skapar du en rutin kring
din traning och det kommer att leda till att din motivation alltid ar pa topp!

Dela Vi vill mer &n géarna félja din traning och utveckling! Tagga #bbrosfit #member24

Extra hjalp? Behover du skraddarsydd hjalp sa rekommenderar vi att du bokar en kostnadsfri konsultation
med en av vara personliga tranare. Kli ar o

Vad hander sen? Efter att du genomfort dina fyra kom igadng veckor sé &ar du 100% redo for nasta traningssteg!
Klicka har fér férsl a N rénin rogram

Veckans upplagg

Mandag

Tisdag Promenad
Onsdag

1o Ee B Promenad
Fredag

Lérdag Promenad

Séndag Promenad

Set/Rep | Vila

TRX Knébgj

Pilates Hoftlyft
TRX Knéboéjshopp

Pilates Benindrag

TRX Brostpress

TRX Lag Rodd

TRX Pullover
TRX Hbég Rodd

TRX Mountain Climbers

Hantel Goblet Squat Jump

TRX Face Pulls

Gummiband Tear Apart

Hantel Stepback Deadlift

Hantel Power Snatch

Hantel Enarmsrodd

Hantel Reacher Axelniva

TRX Saw Crunch

Set/Rep | Vila

Hantel Splitsquat

TRX Lunge Jumps

Hantel power Clean + Jerk

Hantel Sidoutfall m. reach OH

TRX Bicepscurl

TRX Tricepspress

Push-Ups m. Olika Handpositioner

Halva Burpees

Hantel Rodd m. Balans

Pilates Dead Bug



https://www.youtube.com/watch?v=_QPbDXhmSwY
https://www.youtube.com/watch?v=k7IEtylodwI
https://www.youtube.com/watch?v=1ElI4xGo-g8
https://www.youtube.com/watch?v=8qKZ0Njog_k
https://www.youtube.com/watch?v=Unr_muWMWTw
https://www.youtube.com/watch?v=yMlm5pJERuc
https://www.youtube.com/watch?v=xF1eVmbYg0U
https://www.youtube.com/watch?v=O57CmU1jXmY
https://www.youtube.com/watch?v=p_fdluUqDlY
https://www.youtube.com/watch?v=7f6A8jgRiDo
http://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8512
https://www.youtube.com/watch?v=i1xl3QUrRA0
https://www.youtube.com/watch?v=7yN-R8GB1bw
https://www.youtube.com/watch?v=m4RAXrc8aI4
http://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8534
https://www.youtube.com/watch?v=lQBnNiPmiOs
http://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8553
https://www.youtube.com/watch?v=v7bTbn3UiBc
https://www.youtube.com/watch?v=hXNZHvG0duc
https://www.youtube.com/watch?v=D4O2Q9fMPuQ
https://www.youtube.com/watch?v=MH_i-cpi6qE
https://www.youtube.com/watch?v=0QP6sVh9FW8
https://www.youtube.com/watch?v=poEyJHAb1rM
https://www.youtube.com/watch?v=xwoO432KgHI
https://www.youtube.com/watch?v=ddPrdvuobC0
https://www.youtube.com/watch?v=PNsyaagADjk
https://www.youtube.com/watch?v=riLw4KtmFKs
https://www.youtube.com/watch?v=Mu3jA3SIlns
https://www.youtube.com/watch?v=u7Xe4vx8AR8
https://www.youtube.com/watch?v=AUCQRKXKwCg
https://member24.se/traning/personlig-traning/
https://bbrosfit.se/traningsprogram/

