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Valkommen Htill

Programmet for
metabola idrottare

Bygg en atletisk kropp med denna fettférbrannande traningsplan, dar du
endast behsver en 10 kg hantel. Genom att kombinera styrka och
hégintensiva évningar kommer du att & resultat om du verkligen jobbar for
det.

Sakerhet:

All traning innebar en viss skaderisk. Var férsiktig och radfréga lakare innan
du bérjar, sarskilt om du har halsoproblem. Ovningarna &r sakra om de gérs
ratt med gradvis 6kning av svarigheten och korrekt utrustning. Se till att din

utrustning ar lamplig och 6lj sakerhetsanvisningarna. Jag/vi tar inte ansvar

for skador. Dela inte detta program.



Rorelserna



Hantelsving

Hall en hantel vertikalt i handtaget med tvé hander. Hall ut den framfér dig med
fétterna ndgot bredare &@n axelbrett isar. Bsj dina knén, l&t din kropp luta dig framét,
hall ryggen rak, hall dig fast och svang hanteln mellan benen. Explodera uppét med
hjalp av benen och lyft upp armarna, hall hanteln ut framfér dig tills den ar precis
ovanfdr ditt huvud. Sank tillbaka hanteln mellan benen (men inte till golvet) och
upprepa rérelsen.

Snaphopp

Ga in i en armhdvningsposition med rygg och ben raka och handerna under axlarna.
Spénn din karna och hall din kropp stel. Tryck frédn marken med fétterna, hoppa
framét mot dina hander, s& att du landar i en hukande position. S& snart dina fétter
tréffar golvet, tryck av marken igen och strack tillbaka benen till startpositionen. Dina
hander ska aldrig ldmna marken.

Hantel-
utfallspress

Std i en férskjuten stallning, din hégra fot framfér din vénstra.Vikten pé& framre foten
Hall en hantel i hdger hand i axelhdjd med armbagen bsjd. Skjunk ner i ett utfall och
sénk kroppen tills ditt hégra kné ar bsjt 90 grader. Pausa, stéll dig sedan upp
tillsammans och tryck vikten ovanfér ditt huvud. Vénd pé& draget och upprepa. Byt
armar och ben halvags genom ditt set.

Enarmad
bond-

promenad

Hall en hantel i ena handen och l&t bada armarna hanga naturligt vid dina sidor. Dra
axlarna ner och bakéat och héll dverkroppen upprétt. Gé nu négra steg framét och
na&gra steg bakét. Byt vikten till din motsatta hand halvvégs genom dvningen. Fér
latt? Hall hanteln i axelhdjd eller ver huvudet med en rak arm.

Trevags
bagare squat

Ta tag i ena énden av en hantel med b&da handerna och hall den vertikalt framfér
brostet, fétterna néigot éver axelbrett isar.

Hall ryggen neutral nér du trycker héfterna bakét, bsjer pa knéna och sanker kroppen
tills l&ren &r lateralt mot marken. Pausa och tryck dig sedan upp till en stdende
position medan du svanger fétterna &t héger.

Du &r nu i en férskjuten stallning mot héger. Hall din bal uppratt, sank ner kroppen
tills ditt framre kna &r bsjt 90 grader. Tryck dig sjalv tillbaka fill stéende medan du
svanger dina fétter, s& att du &tergdr till startpositionen (mitten). Upprepa hela
rérelsen, denna géng svéng till vanster; véxla fram och filloaka.

Roterande
hoppknaba;j

Bérja med att stéd hégt med en fast karna. Bsj i knana och kér dina héfter bakat nar
du sénker dig ner i en knabgj.

Hoppa upp samtidigt som du roterar din kropp 180 grader i luften.

Landa med bsjda knan och utfér sedan omedelbart ytterligare ett hoppknabsj och
vrid tillbaka till startpositionen. Upprepa.




Traningsplan



Traningsplan

Det finns fem traningspass att valja mellan. Varje traningspass tar 5
minuter och kan utféras individuellt (ett per dag) eller staplas (alla fem
traningspass rygg-mot-rygg med 60 sekunders vila mellan) for ett grymt
pass utfért tre ganger i veckan, t.ex. madndag, onsdag, och fredag.

Klassisk 2-minuters uppvéarmning:

Traningspass #1 Traningspass #2

Utfér vningarna som en krets. Gér s& manga Gér 60 sekunder per &vning, vila 15 sekunder
repetitioner av varje du kan pé 50 sekunder, vila mellan.
10 sekunder emellan.

Enarmad bondpromenad
(vikt i vanster hand)

Snaphopp
Hantelutfallspress Enarmad bondpromenad

(vikt i héger hand

Enarmad bondpromenad

)
Roterande hoppknadbéj

Trevags bagare squat

Roterande hoppknidbéj




Traningspass #3

Vaxla mellan évning 1 och 2, med den tyngsta vikt du kan lyfta 10 génger. (Om du kan géra mer, gé tyngre.)
Gér 6 reps av varje drag. Det ar en omgéng. Gér s& ménga du kan p& 5 minuter, vila efter behov.

Snaphopp

Traningspass #4

Utfér dvningarna som en krets. Gér s& ménga reps av varje dvning du kan pé& 40 sekunder innan du gér

vidare till nasta.
Nér du har gjort dem alla, vila i 30 sekunder. Upprepa.

Snaphopp

Trevags bagare squat

Traningspass #5

Gér 60 sekunder per omgang, vila 15 sekunder mellan varven.

Sprint: Satt tva marksrer 20 meter fran varandra. Sprint fran den ena till den andra.

Trevags bagare squat

Laterala sidofsrflytiningar

(fran en marksr till en annan.)

Enarmad bondpromenadutfall
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