Styrketräningsprogram för min vän

Namn: Frida
Kön: Kvinna

Ålder: 16

Nuvarande träningstillstånd: Tränar innebandy tre gånger i veckan
Vill: träna sina muskler som hon inte får tränade inom innebandyn

Skador eller övrigt: Har problem med ryggen. 

Uppläggning av övningar:

Ett grund- styrkepass att träna i 6-8 veckor.

Tänkte att Frida ska träna framförallt rygg, ländrygg, dragövningar, bröst, axlar, triceps och mage. Ryggen får hon träna försiktigt.
Mer hon kan träna på för att stärka benen som hon måste ha vältränade och starka, är att träna framsida lår, baksida lår och vader.  
Uppvärmning ska utgöra 10-15 min av tidens program. Kan vara att gå eller cykla till exempel.

Namn:                                       Muskelgrupp:
Benspark                                   Framsida lår

Benpress                                    Baksida lår framsida lår vader

Push-down                                Bröst, triceps, axlar

Rodd (nedre)                             Rygg

Total abdominal                        Mage, framsida lår

Sit-ups                                       Mage 

Lower back                               Ländrygg
Abduktor                                   Utsida lår, rumpa
Adduktor                                   Insida lår
Fyr-station                                 Dragövningar (ben, rumpa, axlar, mage, armar)
Detta pass tar ungefär 2 timmar med uppvärmning, vila mellan övningarna och stretch. 

