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PROAKTIV  HYPERTROFI

HAPFREAPATI

Hypertrofi;

Plankan

Positionera dig horisontellt lingst med golvet enbart genom att
stotta dig pd armbagarna och fotterna. Aktivera balen ach se till att
du har en rak hallning. Se till att du aktiverar sitet som stabilitet
dver hackenet och hofterna samt stabiliserar skuldrorna framat
genom att pressa armhagarna ner i golvet.

Programmet syftar till att skapa muskel-
tillvixt av balen. En dkad muskelmassa
kommer att potentiellt kunna ge en dkad

styrka vid styrkefas. Hypertrofi traning
skapar ett dkat hehov av kost och somn.

Ab-roller

Sta pd kna och hall i en ab-roller med bada hinderna. Rulla ut
ab-rollern s langt du kan, samtidigt som du bihehaller stabilitet av
rygg och hofter. Rulla sedan tillbaka genom att spanna magen och
hofthdjaren. Utfor rdrelsen langsamt och med god kontroll. Kan
aven utforas snett for dkad aktivering av sneda magmusklerna.

Situp

Ligg pa rygg med helt raka ben och armar. Bdj dig sedan upp genom
att spinna magen samtidigt som du bojer pa benen. Sank dig sedan
tillbaka langsamt med god kontroll. Se till att alla segment av
ryggen hdjer sig och stracker sig individuellt, sa att ingen del av
ryggen ror sig som en storre enhet.

Sneda situps

Ligg pa rygg med helt raka hen och armar. Bdj dig sedan upp genom
att spinna magen samtidigt som du bojer pa benen. Nar du ar helt
ihopfalld sa vrid pa balen forst at ena hallet, sedan det andra. Sank
dig sedan tillbaka lingsamt och med god kontroll. Se till att alla
segment av ryggen bijer sig och stracker sig individuellt.

Hunden

Sta pa alla fyra med hinderna placerade axelbrett och knina
placerade hoftbrett. Strick ut ena armen och motsatta benet,
strédva mot viggen framfdr dig och vaggen hakom dig. Bdj sedan pd
kroppen och for ihop armbage och knd pa armen och henet som
tidigare strackte ut sig. Undvik kompensation i rygg och backen.

Rygalyft

Ligg pd mage med god hallning. Strack sedan upp bal, ben och
armar upp fran golvet s att hela kroppen stracker sig. Stanna i
topplaget i 1-2 sekunder for att sedan langsamt slappa ned dig mot
golvet. Se till att sdtet aktiveras och att inga kompensationer sker i

ryggen.

Landryggslyft

Ligg pa mage pa en bank eller [dda, si att hdfterna och benen ar
utanfdr banken/1adan. Greppa tag i banken/lddan med hénderna for
extra stabilitet. Lyft sedan upp benen upp mot taket genom att
aktivera landrygg, site och baksida Ir. Slapp sedan ner henen
lingsamt och med kontroll.

veckor  pass per vecka

(enligt periodisering)

Aterhamtning

Hypertrofitraning dr till for att skapa stor muskeltrotthet. Detta
kraver att du sover och ater mer dn normalt, dels fdr att kunna
utfora nasta pass samt for att vixa muskulart. Skulle aterhdmtnin-
gen bli otillricklig s kommer du bli valdigt trtt, eventuellt fa ont
och resultat kommer att utebli.




