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Det har programmet lampar sig till dig som garna vill bygga upp en bra grundstyrka, muskelmassa och god
lyftteknik.

» 3 passiveckan

» 12 veckors program

» For nybdrjare (ingen eller lite trdningserfarenhet)
» Fokus: God och fornuftig start pa din styrketraning

VEM AR PROGRAMMET TILL FOR?

Har du ingen eller begransad erfarenhet av styrketrdning men gérna vill bygga upp en bra grundstyrka, muskelmassa
och lyftteknik? Det har programmet ar utvecklat for dig.

Manga tror att man ska trana jattemycket och med avancerade program for att fa goda resultat. Men du behdver inte
det precis i borjan av ditt traningsliv. Du behdver bygga en bra grundform med fornuftigt sammansatt traning i
basala lyft.

Du behdver INTE trana sex ganger i veckan och verkligen inte om du inte redan har en lang traningserfarenhet. Da
far du faktiskt ut mer av att fokusera pa kvalitet framfor kvantitet.

Det ar grundtanken for detta 12-veckorsprogram som ar uppdelat i tre block & fyra veckor.

Programmet ar forhéallandevis enkelt och ser till att du far en komplett traning av hela kroppen med tre traningspass
per vecka.

Du kan faktiskt ocksd komma undan med att trana tva ganger i veckan (det har manga av vara klienter fatt goda
resultat av). | sé fall férlangs programmet sa att det tar 18 veckor att genomfora istallet for 12.

TANKARNA BAKOM PROGRAMMET

Rérelsemdnstret upprepas dver tre traningspass, medan sjalva dvningarna varierar.

Det ar gjort pa ett sadant satt for att ge allsidighet, vilket bidrar till att utveckla en battre grund av rérelse och
styrka som du kan dra nytta av i resten av ditt traningsliv.

Samtidigt kan det ocksa snabbt kdnnas lite monotont att trana fullbody om det & med samma Gvningar varje dag.
Med mer variation &r det oftast roligare och mer motiverande att trana.

Det later kanske banalt, men det ar ganska viktigt att traningen framst ar motiverande. Bade for att det betyder att
du gor en stérre insats pa din traning, men ocksa for att det ger dig stérre chans att bygga en god tréningsvana i det
langa loppet. Det perfekta traningsprogrammet &ar ingenting vart om man inte far det gjort.

Over de tre olika blocken kommer volymen (set x reps/upprepningar) att gradvist stiga ndgot i takt med att du ocksé
blir mer van vid traningsméngden och paverkan pa kroppen. Fler 6vningar kommer att bytas ut i varje block fér att
halla traningen spannande och undvika att det blir for enformigt - men ocksa for att lara sig nya och lite svarare
rorelser i takt med att du blir starkare och mer kroppsmedveten.



BLOCK 1

VECKA1

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Cyclist goblet squat
2 x 8-10

Bulgarian split squat
2 x 10-12

Trapbar deadlift
3x6-8

Benchpress
3 x8-10

Hyperextensions
3 x10-12

Standing db shoulder press
3x8-10

Supinated cable pulldown
3x8-10

Db incline press (30 grader)
3 x 10-12

Supinated cable pulldown, 2 sek pause i bunden
3x8-10

2 x samma tid for bada set

3 x10-12

Db seated shoulder press Seated cable row, close neutral grip Push-ups*

2 x8-10 3 x10-12 2x 6-8

Db supinated curl Db french press Lying leg curl
3x10-12 3 x10-12 3x8-10

Planka Db lateral raise Band pull aparts

3 x 8-10

*Om du inte kan géra armhavningar, gér dem mot ett racke, och sénk stdngen gradvist. Nar vanliga armhavningar blir for

VECKA 2

enkla kan de géras svérare med stanger och gummiband.

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Cyclist goblet squat
3 x8-10

Bulgarian split squat
3 x 10-12

Trapbar deadlift
3x6-8

Benchpress
3 x8-10

Hyperextensions
3x10-12

Standing db shoulder press
3 x 8-10

Supinated cable pulldown
3 x8-10

Db incline press (30 grader)
3 x10-12

Supinated cable pulldown, 2 sek pause i bunden
3 x 8-10

Db seated shoulder press Seated cable row, close neutral grip Push-ups

3 x8-10 3 x10-12 3x 6-8

Db supinated curl Db french press Lying leg curl

3 x10-12 3 x10-12 3x8-10

Planka Db lateral raise Band pull aparts
2 x samma tid for bada set 3 x10-12 3 x 8-10

Pass 1 Pass 2 Pass 3

Cyclist goblet squat
3 x8-10

Bulgarian split squat
3 x10-12

Trapbar deadlift
4x6-8

Benchpress
3 x8-10

Hyperextensions
3x10-12

Standing db shoulder press
3x8-10

Supinated cable pulldown
3 x8-10

Db incline press (30 grader)
4 x10-12

Supinated cable pulldown, 2 sek pause i bunden
3 x 8-10

Db seated shoulder press Seated cable row, close neutral grip Push-ups

3 x8-10 3 x10-12 3x 6-8

Db supinated curl Db french press Lying leg curl
3x10-12 3 x10-12 3x8-10

Planka Db lateral raise Band pull aparts
2 x samma tid for béda set 3 x10-12 3 x 8-10

Pass 1 Pass 2 Pass 3

Cyclist goblet squat
4 x 8-10

Bulgarian split squat
3 x10-12

Trapbar deadlift
4x6-8

Benchpress
4 x 8-10

Hyperextensions
3x12-15

Standing db shoulder press
4 x 8-10

Supinated cable pulldown
3x8-10

Db incline press (30 grader)
4 x10-12

Supinated cable pulldown, 2 sek pause i bunden
4 x 8-10

2 x samma tid for bada set

3 x12-15

Db seated shoulder press Seated cable row, close neutral grip Push-ups
3x8-10 3 x12-15 3x 6-8

Db supinated curl Db french press Lying leg curl
3x10-12 3 x10-12 3x8-10

Planka Db lateral raise Band pull aparts

3 x 8-10
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BLOCK 2

VECKA1(5)

Pass 1 Pass 2 Pass 3

Back squat, 2 sek pause Deficit bulgarian split squat Cyclist goblet squat
3x6-8 3x8-10 2 x8-10

Benchpress Push-ups Benchpress

4x6-8 3x 8-10 3x8-10

Wide neutral grip pulldown
3 x10-12

Db romanian deadlift
3 x10-12

Supinated cable pulldown
3x8-10

Db seated shoulder press
3 x10-12

Seated cable row, wide neutral-grip
3 x12-15

Db seated shoulder press
2 x 8-10

Db incline supinated curl

Cable rope pushdown

Db supinated curl

3x10-12 3x12-15 3 x10-12

Sidoplanka Db lateral raise Planka

2 x samma tid for alla set 3 x 12-15 2 x samma tid for bada set
Pass 1 Pass 2 Pass 3

Back squat, 2 sek pause Deficit bulgarian split squat Deadlift

3x6-8 3x8-10 3x6-8

Benchpress
4x6-8

Push-ups
3x 8-10

Standing one db shoulder press
4 x 8-10

Wide neutral grip pulldown
3 x10-12

Db romanian deadlift
3 x10-12

Rack chin-ups
4x6-8

Db seated shoulder press
3x10-12

Seated cable row, wide neutral-grip
3x12-15

Db incline press (30 grader)
3x 8-10

Db incline supinated curl
3x10-12

Cable rope pushdown
3x12-15

Lying single leg, leg curl
4 x 8-10

Sidoplanka Db lateral raise Band pull aparts
2 x samma tid for alla set 3 x 12-15 3 x10-12
Pass 1 Pass 2 Pass 3
Back squat, 2 sek pause Deficit bulgarian split squat Deadlift
4 x6-8 3 x6-8 4x86-8
push
Benchpress Push-ups
4x6-8 3x 8-10 Standing one db shoulder press

Wide neutral grip pulldown
4x10-12

Db romanian deadlift
3x8-10

4 x8-10

Db seated shoulder press
3 x10-12

Seated cable row, wide neutral-grip
3x10-12

Rack chin-ups
4 x8-10

Db incline supinated curl
3x10-12

Cable rope pushdown
3 x10-12

Db incline press (30 grader)
4x 8-10

Lying single leg, leg curl
4 x10-12

Sidoplanka Db lateral raise

2 x samma tid for alla set 3x10-12 Band pull aparts
3x12-15

Pass 1 Pass 2 Pass 3

Back squat, 2 sek pause Deficit bulgarian split squat Deadlift

4x6-8 3x6-8 4x6-8

Benchpress
4x6-8

Push-ups
3x 8-10

Standing one db shoulder press
4 x 8-10

Wide neutral grip pulldown
4x10-12

Db romanian deadlift
3x8-10

Rack chin-ups
4 x 8-10

Db seated shoulder press
3 x10-12

Seated cable row, wide neutral-grip
3x10-12

Db incline press (30 grader)
4x 8-10

Db incline supinated curl
3x10-12

Cable rope pushdown
3 x10-12

Lying single leg, leg curl
4 x10-12

Sidoplanka

2 x samma tid for alla set

Db lateral raise
3 x10-12

Band pull aparts
3x12-15
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BLOCK 3

VECKA1(9)

Pass 1 Pass 2 Pass 3

Back squat Hack squat / leg press Deadlift

4x6-8 3 x10-12 4x 57

Benchpress Push-ups Toe supported chin-ups
4x5-7 4x 6-8 4x6-8

Close neutral-grip pulldown
4 x10-12

Barbell romanian deadlift
3x8-10

Military press
4 x 8-10

Db seated shoulder press
3 x 12,10, 8 (stigande vikt)

One arm db row
3 x10-12

Db incline press (30 grader)
4x 8-10

Db hammer curl

Db incline french press

Lying leg curl 11/2 rep

3x10-12 3 x10-12 4 x 8-10

Cable crunch Lu lateral raise Cable facepulls

3x10-12 3 x10-12 3x12-15

Pass 1 Pass 2 Pass 3

Back squat Hack squat / leg press Deadlift

4x6-8 3 x10-12 4x 57

Benchpress Push-ups Toe supported chin-ups
4x5-7 4x 6-8 4x6-8

Close neutral-grip pulldown
4x10-12

Barbell romanian deadlift
3 x 8-10

Military press
4 x 8-10

Db seated shoulder press
3 x 12,10, 8 (stigande vikt)

One arm db row
3 x10-12

Db incline press (30 grader)
4x 8-10

Db hammer curl

Db incline french press

Lying leg curl 11/2 rep

3x10-12 3 x10-12 4 x 8-10

Cable crunch Lu lateral raise Cable facepulls

3x10-12 3 x10-12 3x12-15

Pass 1 Pass 2 Pass 3

Back squat Hack squat / leg press Deadlift

4x5-7 3x12-15 4x 4-6

Benchpress Push-ups Toe supported chin-ups
4x4-6 4x 5-7 4 x 8-10

Close neutral-grip pulldown
4 x 8-10

Barbell romanian deadlift
3 x10-12

Military press
4x6-8

Db seated shoulder press
3 x 10, 8, 6 (stigande vikt)

One arm db row
3x12-15

Db incline press (30 grader)
4x10-12

Db hammer curl

Db incline french press

Lying leg curl 11/2 rep

3 x8-10 3x12-15 4 x10-12

Cable crunch Lu lateral raise Cable facepulls

3 x8-10 3x12-15 3 x10-12

Pass 1 Pass 2 Pass 3

Back squat Hack squat / leg press Deadlift

4x5-7 3x12-15 4x 4-8

Benchpress Push-ups Toe supported chin-ups
4 X 4-6 4x 5-7 4 x8-10

Close neutral-grip pulldown
4 x 8-10

Barbell romanian deadlift
3 x10-12

Military press
4x6-8

Db seated shoulder press
3 x 10, 8, 6 (stigande vikt)

One arm db row
3x12-15

Db incline press (30 grader)
4x10-12

Db hammer curl
3 x8-10

Db incline french press
3x12-15

Lying leg curl 11/2 rep
4 x10-12

Cable crunch
3 x8-10

Lu lateral raise
3 x12-15

Cable facepulls
3 x10-12
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VAD GOR MAN EFTER AVSLUTAT PROGRAM?

Du kan kdra programmet igen med nagot tyngre vikter &n forsta gangen. Se darfor till att notera vikten fran bérjan
till slut - inte minst for att folja med i din utveckling och se att du faktiskt blir starkare.

Om programmet verkar for latt/kort nar du startar kan du bara justera upp till fyra set i alla 6vningar fran barjan.

Efter tva genomgangar av programmet kan du eventuellt ga vidare till 2 split-programmet.

UPPVARMNING

Starta med 5-10 minuters allmén uppvarmning - t.ex. cykling, rodd, crosstrainer, latt 16pning eller dynamiska
stretchdvningar.

Syftet ar att oka kroppstemperaturen och att satta leder och muskler som du ska anvanda under traningen i rorelse.

UPPUARMNINGSSET

Uppvarmningsset i en given 6vning ar ytterst viktigt. Du ska inte bara ga direkt pa din arbetsvikt i t.ex. marklyft.

Héar ar ett exempel pa ett uppvarmningsprotokoll i marklyft om du rdknar med att lyfta 70 kg:

Uppvdrmning 1 5 x 40 kg
Uppvdrmning 2 4 x 50 kg
Uppvdrmning 3 3 x 60 kg
Set 1 (arbetsset) 70 kg

Allmant: Ju starkare du ar, desto fler uppvarmningsset har du.

Vi varmer upp med den specifika 6vningen for att géra de arbetande musklerna och lederna redo fér det kommande
arbetet. Dessutom aktiveras vart nervsystem som kodar in rérelsen. Det hela bidrar till att vi kan lyfta battre och
tyngre &n utan uppvarmning - samt att vi minskar skaderisken.

Du kan héra mer om uppvdrmning och varfér det ar viktigt i “Traeningstimen”,_avsnitt #119 (du hittar den i din
podcast-app eller pa Spotify). Hor mer om oppvarming og hvorfor det er viktig i.

Uppvarmningssetet behdver inte innehalla samma reps/upprepningar som du ska kora i dina arbetsset. Det handlar
mest om att du ska kanna dig varm och redo infér dina arbetsset, men utan att du har trottat ut dig med 20
upprepningar i flera set till den egentliga traningen.

Du behdver inte varma upp med alla évningar. Det ar framst de forsta dvningarna pa programmet som &r viktiga.
Darefter borde du vara varm om du inte ga dver till en muskelgrupp som du inte har aktiverat/tranat tidigare. Hellre
for mycket uppvarmning an for lite!

PROGRESSION

Det finns manga satt att 6ka vikten pa. Men ett enkelt och effektivt satt som vi ofta anvander oss av ar foljande:

Nar du kan genomfdra alla arbetsset med samma vikt kan du dka i vikt nasta gang du tranar samma pass. Du
behéver dock inte dka under alla set - det racker i princip att 6ka vikten i ett set for da ar volymen hégre &n senast
och du har darmed 6kad stimulus pa muskeln.

Du bér inte férvanta dig att kunna dka i alla set redan till ndsta traning.

Exempel pa en progression i vilken 6vning som helst:

Vecka Set1 Set 2 Set 3 Notering

Vecka 1 27,5 kg 30 kg 30 kg


https://www.bodylab.se/shop/2-split-3552c1.html
https://podcasts.apple.com/dk/podcast/ep-119-opvarmning-hvorfor-hvor-meget-og-hvordan-med/id1447752231?i=1000528291300&l=da

Vecka 2 30 kg 30 kg 30 kg S& kan du 6ka till nasta traning
Vecka 3 32,5 kg 32,5 kg 30 kg Klarade du inte alla set med god teknik kan du bara gd ner i vikt igen

Vecka 4 32,5 kg 32,5 kg 32,5 kg Oka igen till nasta traning

Det ska sjalvklart ndmnas att du aldrig ska kompromissa med tekniken. Tekniken kommer forst, och darefter vikten!

Om du inte kan ga upp i vikt utan att komma under det angivna repetitionsintervallet (t.ex. 6-8 upprepningar) kan du
istallet gora fler upprepningar med samma vikt - aven om det ar fler upprepningar an vad programmet
rekommenderar.

Det kan t.ex. ske om du gérna vill fa fran 10 kg i dumbbell press upp till ndsta handvikt pa 12,5 kg. 25 % ar ett stort
steg for de flesta och det visar sig ofta genom att du klarar 3-4 farre upprepningar &n med 10 kg. Stanna istéllet pa
10 kg och gor fler upprepningar an vad programmet rekommenderar tills du kan klara 12,5 kg.

| allménhet ska du sa langt det &r majligt se till att vikten dverstiger ett traningsprogram. Det kraver att du startar
ganska lugnt i vecka 1for att se till att du kan gdra en 6kning under de kommande veckorna. Det ar alltsa meningen
att de forsta veckorna ska kannas enkla och att du inte ar betydligt pressad under traningen. Under vecka 1 ska det
finnas upprepningar “i reserv” under alla dina set.

“Ska jag 6ka under varje traning?”

Nej, det ska du inte, och det bor du heller inte foérvanta dig. Ju mer tranad du ar, desto langsammare kommer vikten
att justeras uppat. Det &r alltsa svarare att bli starkare om du redan &r ratt stark.

DDet kan ocksa ses som en framgang om du kan utféra évningen med mer energi och/eller battre teknik. Fér glom
inte att vi alltid 6nskar kvalitet dver kvantitet - alltsa god teknik framfér manga kilon.

Sa om du upplever att du befinner dig p& en mindre plata, kan det vara rimligt att ga ner lite i vikt, forbattra
tekniken ytterligare och 6ka langsamt darifran.

“Hur ofta ska jag kora till failure (utmattning)?”

Det ska du gora sa sallan du kan. Vi rekommenderar inte att du siktar mot nagot som liknar failure innan sista
veckan i varje program. Ga generellt efter att ha 2-3 upprepningar kvar i tanken efter avslutat set.

Detta ar for att:

» se till att kvaliteten av upprepningarna ar sa hog som mojligt
» se till att du fér en god progression ¢ver tid
» undvika skador/dvertra@ning

Och sa ska du i allmanhet dvervaga vilka dvningar vi talar om att du kor till failure i. Det &r stor skillnad pa om det ar
marklyft eller bicep curls. Isolationsdvningar sdsom bicep curls &r mycket mindre taxerande an squat eller marklyft.
Sa du kan generellt jobba narmare failure nar det handlar om support-/isolationsdvningar.

PAUS

Det rekommenderas minst 90 sekunders paus mellan alla flerledsévningar och huvudlyft.

| enledsdvningar (isolationsdvningar) kan pausen regleras ner till 60 sekunder.

TEMPO

Det finns ingen utgangspunkt for lyfttempo utskrivet pa varje dvning.
| enkla 6vningar star det dock en paus utskriven pa ett bestamt stalle i rérelsen..

| samtliga 6vningar kommer det finnas en kontrollerad sankningsfas (1-3 sekunder) och en explosiv/snabb
lyftrérelse. Lyftfasen far dock inte vara sa explosiv att du tappar kanslan/kontrollen dver rorelsen. Det &r samtidigt
viktigt att undvika for snabb dvergang mellan sank-lyftfasen - alltsad ingen “bounce”.



SUPERSET

Superset innebar att man gor flera olika dvningar efter varandra och forst haller paus nar man har tagit ett set av
varje ovning.

Ett superset star beskrivet som exempelvis A1+ A2. Det kan ocksa vara tre eller fyra évningar efter varandra. Har
anges det som A1+ A2 + A3 + A4,

Om det star bade A1+ A2 och B1+ B2 kommer A-6vningarna vara ett superset for sig och B-6vningarna ett superset
for sig.

Pausen mellan superseten ar endast den tid det tar att stalla om till 6vning 2. Forst efter sista évningen i supersetet
blir det en riktig paus (minimum 90 sekunder).



