
 

Cirkelträning 4 veckor 

 
Kondition 10 min 

 

60 sek träning / station 

 

10 sek vila (byt station) 

 

1-2 varv, fler om du vill! 

 

Välj själv vilken ordning 

 

 
Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 1 

Dag 1     

Dag 2     

Dag 3     

Benpress Axelpress/ryggdrag Bröstpress 

Mage/rygg 

Bensträck/benböj 

Rygg/axlar/bröst 

Framsida/baksida 

överarm  

Baksida lår, stuss 

Bålrotation 

Insida-/utsida lår 

Kondition -

roddmaskin 

Välmående vid start av perioden:……(1-10) 

Välmående efter 4 veckor:……………(1-10) 

Vilken effekt upplever du av träningen? 

Enkelt träningsprogram för hela kroppen 
Du förbättrar: styrka, kondition och rörlighet 

Insats:  ca 35 minuter / pass  

Variera nivå: 1 varv, 2 varv, 3 varv 

(Sätt själv en siffra mellan 1-10) 

Uppföljning 


