8-WEEKS

BUMPRO




BUMWORK BY BUMPRO

Dette er treningsprogrammet for deg som gnsker a styrke og stramme opp rumpal
Uansett om du har tidligere erfaring med trening med mini band eller ikke, har vi etter
beste evne pravd a sette sammen et program som skal veere superenkelt a forsta, og
mulig for alle a gjennomfgre enten det er hjemme eller pa treningssenter. Under finner

du en guide for hvordan du gjennomfgrer programmet.

Dette programmet er utformet av Maria Taftesund. Maria
er en erfaren personlig trener som har fokus pa relasjon og
hvordan fa deg til & trives med det & ha trening som en del
av livet, livsstilsendringer og styrketrening er tema hun har
jobbet mye med. Med psykologi og coaching som en stor
del av sin utdanning er hun blitt naturlig sveert opptatt av
det mentale rundt endringsprosesser. Maria er opptatt av
skadeforebyggende trening, og i samarbeid med
fysioterapeuter har hun ogsa lang erfaring med
rehabiliterande trening etter skade.

GRUNNUTDANNING

Personlig Trener - Active Education
Bachelor i psykologi - Universitetet i Oslo
Coaching - NGI

HVORDAN BRUKER DU PROGRAMMET?

TRENINGSUKA

Programmet er satt sammen av 2 x 4 ukers trenings-
perioder, hvorav fagrste periode er litt lettere enn
andre. Dette programmet har utelukkende fokus pa
et omrade, det vil ikke si at du ikke kan trene andre
muskelgrupper eller annen trening i den gjeldende
perioden.

Anbefalt frekvens er 2-4 gkter i uken. @kt 1, @kt 2,
Pkt 1, osv.

OPPVARMING

Far gjennomfgring av hver gkt anbefaler vi en lett
oppvarming for at musklene skal bli klare for styrke-
gkten. Jogg eller bruk en ro-maskin i et rolig tempo

i ca 10-15 min for at kroppen skal bli varm. Du skal
kjenne at du begynner a bli litt svett fgr du begynner.

Alle videoer ligger tilgjengelig pa Youtube. Disse far
du kun tilgang til ved a trykke pa gvelsen i dette
programmet.

Vi anbefaler at du falger rekkefglgen som er satt pa

GJENNOMFORING AV OVELSER MED VIDEO gvelsene, dette er for & unngd at du belaster samme
Som med alt annet, starter enhver god gjennom- muskel to ganger etter hverandre.
foring med godt forarbeid. Derfor har vi laget videoer

av hver gvelse slik at du i forkant kan se hvordan du Programmet kan enten gjgres ved a fullfgre hver
gjennomfgrer hver gvelse. Ved at du investerer litt tid enkelt gvelse 1-0g-1 eller g& 3-4 runder i en sirkel
far du begynner, vil du oppleve at gkten flyter bedre, hvor du kun tar 1 sett pa runde.

og musklene holder seg varme gjennom hele gkta.



PAUSER MELLOM SETT

Mellom hvert sett burde du ta en liten pause. Lytt til
kroppen, vi anbefaler gjerne 90-120 sekunders pause
for at kroppen skal fa en kjapp recovery for neste sett.
Da yter du ogsa bedre!

RESTITUSJON

Det er bare & beklage, men vi kan nesten garantere
at disse gktene kommer til & fa deg til & fole deg stiv
og stgl i dagene etterpd. Dette er selvfglgelig helt
naturlig, og dessverre finnes det ingen Igsning for &
motvirke dette 100%. Et lite tips kan vaere a ta en lett
joggtur rett etter treningsgkten, eller dagen etterpa.
Vi beklager pa forhand for den litt rare gangen du
kanskje har dagen “derpa”.

BRUK AV UTSTYR

Flere av gvelsene i dette treningsprogrammet krever
mini/bootybands. Hvis du ikke har egne strikker har
de fleste treningsentre dette til utlan.

SETT DEG MAL!

Uansett hvilket ferdighetsniva du har, er det viktig &
sette seg mal for a drive motivasjonen. Du
konkurrerer kun mot deg selv, og bruk derfor deg selv
som malestokk nar du skal gi deg selv poeng for gkta.
Forslag til mal kan veere;

e Gjennomfgre pkta pa kortere tid enn sist

* Gjare flere repitisjoner per sett

* (ke styrke pa bootybandet

* Blimerstgl enn sist

Husk det er kun du som setter dine egne
begrensninger!

SIDE STEPS

JUMPING SQUAT 3x15

3 x 15 per side | Sett hofta bak i knebgy posisjon, og gi et steg til hver side. Ha rett
rygg og press brystet opp.
Legg vekt pa halene og hopp fra bunnposisjon. Prov & fa bade hoppet

og knebgyen i en flytende bevegelse.

ORD 0G BEGREP

@VELSE: Navn pa gvelsen. Hvis du trykker pa navnet
pa evelsen, blir du videresendt til instruksjonsvideo pa
YouTube.

STYRKE: Anbefalt styrke pa strikken til gvelsen, tilpass
gjerne etter eget behov.

REPTISJONER: Antall [sett] x [repitisjoner].
BESKRIVELSE: Kort beskrivelse av gvelsen. Se gjerne
ogsa video av gvelsen hvis du usikker pa
gjennomfaringen.

HAR DU NOEN SPORSMAL OM PROGRAMMET?

Besgk 0ss pa var nye Facebook-gruppe

eller pa Instagram


https://www.facebook.com/groups/500767990623911/
https://www.instagram.com/bumpro_nation/

OKT 1

OVELSE
SIDE STEPS

JUMPING SQUAT

ALTERNATING LUNGE CAT SLIDE
LYING ABDUCTION

HIP BANDED GLUTE BRIDGE
KNEELING ALTERNATING SIDE KICK

SEATED ABDUCTION

OKT 2

OVELSE

B-STANCE SQUAT

B-STANCE DEADLIFT

SIDE STEPS

FROG PUMP

KNEE BANDED GLUTE BRIDGE

SEATED ABDUCTION

KNEELING KICK BACK

SQUAT + ALTERNATING SIDE KICK

STYRKE
3/5

3/5

5/5

3/5

2/5

5/5

STYRKE
3/5

3/5

3/5

3/5

5/5

5/5

2/5

1/5

REPITISJONER
3 x 15 per side

3x15

3 x 10 per side

3x20

3x20

3 x 10 per side

3x30

REPITISJONER
3 x 12 per side

3 x 15 per side

3 x 15 per side

3x30

3x20

3x30

3 x 15 per side

3 x 10 per side

BESKRIVELSE

Sett hofta hak i knebgy posisjon, og g et steg til hver side. Ha rett
rygg og press brystet opp.

Legg vekt pa halene og hopp fra bunnposisjon. Prov a fa bade hoppet
og knehgyen i en flytende bhevegelse.

Ha rett rygg og legg vekt pa halen pa det fremste heinet. Press
brystet opp og ha rett rygg.

Ligg pa rygg og press korsryggen i bakken. Press knarne sa langt ut
du kan og hold i 2 sekund.

Fest strikket under heina, og plasser det videre pa hoften. Press
knzrne ut og haken mot brystet.
Spenn mage, press kontrollert ut til hver side.

Press begge knar ut, og sitt med ngytral rygg.

BESKRIVELSE
Ha rett rygg, vekt pa heel og press brystet opp.

Sett hoften bak, ha en lett knekk i kneleddet og press brystet opp.
Sett hofta bak i knebgy posisjon, og ga et steg til hver side. Ha rett
rygg og press brystet opp.

Press knarne lett ut, press haken mot brystet.

Press haken mot brystet, knaerne ut og ha spenn i magen.

Press hegge kner ut, og sitt med ngytral rygg.

Sta pa alle fire og prov a la rumpa gjore jobhen uten a bruke ryggen.

Skulderbredde avstand mellom beina. Spark ut med annethvert ben.

HAR DU NOEN SPGRSMAL OM PROGRAMMET?
Besgk oss pa var nye Facebook-gruppe

eller pa Instagram


https://youtu.be/kVKNp4I2_9M
https://youtu.be/zcPbskMmUvo
https://youtu.be/SqJHMnwP4ts
https://youtu.be/B9u1x1zmJQY
https://youtu.be/kl4IRVytM4k
https://youtu.be/qBSEeTnkZ3c
https://youtu.be/6hZte_guMOM
https://youtu.be/dlRcveW3dNA
https://youtu.be/fb-Vmdq4tqU
https://youtu.be/kVKNp4I2_9M
https://youtu.be/_mF5aKbWGyI
https://youtu.be/Eut32qwwIww
https://youtu.be/6hZte_guMOM
https://youtu.be/N9FON-KJ39g
https://youtu.be/zK2vMsKVCDc
https://www.facebook.com/groups/500767990623911/
https://www.instagram.com/bumpro_nation/

OKT 1

OVELSE

JUMPING SQUAT - WIDE TO
NARROW

SQUAT, 3 PULSES

HIP BANDED GLUTE BRIDGE
FROG PUMPS

BANDED LUNGES

B-STANCE DEADLIFT

SIDE LYING ABDUCTION

SIDE STEPS

OKT 2
QVELSE
JUMPING SQUAT
SQUAT FEET BANDED

ALTERNATING LUNGE BACKWARDS
CAT SLIDE

KNEELING ALTERNATING SIDE KICK

SEATED ABDUCTION

HIP BANDED GLUTE BRIDGE

KNEE BANDED GLUTE BRIDGE

LYING ABDUCTION

STYRKE  REPITISJONER

2/5
3/5
3/5
3/5
3/5
3/5
5/5

3/5

3x15
3x15
3x20
3x30
3 x 15 per side
3 x 15 per side
3 x 12 per side

3 x 15 per side

STYRKE  REPITISJONER

3/5

5/5

2/5
5/5
3/5
5/5

5/5

3x15
3x15
3 x 12 per side
3 x 12 per side
3x30
3x30
3x20

3x30

BESKRIVELSE

Knebgy med hopp der du alternerer mellom bred og smal
knebgy. Vekt pa hzl og hold ryggen rett.

Skulderbredde avstand mellom beina, vekt pa hal og skvis
rumpa i bunn.

Fest strikket under beina, og plasser det videre pa hoften.
Press knaerne ut og haken mot brystet.

Press knarne lett ut, press haken mot brystet.

Finn passe motstand med & justere grepet pa mini bandet, ha
god holdning og legg vekt pa haelen.

Sett hoften hak, ha en lett knekk i kneleddet og press brystet
opp.

Bruk armene som stotte og lgft det beinet som jobber sa hoyt
opp som mulig.

Sett hofta bak i knebgy posisjon, og ga et steg til hver side. Ha
rett rygg og press brystet opp.

BESKRIVELSE

Legg vekt pa hzlene og hopp fra bunnposisjon. Prgv & fa bade
hoppet og knebgyen i en flytende bevegelse.

Legg bandet under hvert bein og hold med bhegge hender for & fa
motstand. Ha rett rygg og press brystet opp og knzrne ut.

Ha rett rygg og legg vekt pa haelen pa det fremste beinet. Press
brystet opp og ha rett rygg.

Spenn mage, press kontrollert ut til hver side.

Press hegge knaer ut, og sitt med noytral rygg.

Fest strikket under beina, og plasser det videre pa hoften. Press
knzrne ut og haken mot brystet.

Press haken mot brystet, knaerne ut og ha spenn i magen.

Ligg pa rygg og press korsryggen i bakken. Press knerne sa
langt ut du kan og hold i 2 sekund.

HAR DU NOEN SPGRSMAL OM PROGRAMMET?
Besgk oss pa var nye Facebook-gruppe

eller pa Instagram


https://youtu.be/zi8bWJw8LrY
https://youtu.be/zi8bWJw8LrY
https://youtu.be/ns09rg-ZVnc
https://youtu.be/kl4IRVytM4k
https://youtu.be/_mF5aKbWGyI
https://youtu.be/03L6Js_nh_M
https://youtu.be/fb-Vmdq4tqU
https://youtu.be/4t0xjhuC29k
https://youtu.be/kVKNp4I2_9M
https://youtu.be/zcPbskMmUvo
https://youtu.be/ih4YymJU1Fc
https://youtu.be/URWjPvnh6gg
https://youtu.be/URWjPvnh6gg
https://youtu.be/qBSEeTnkZ3c
https://youtu.be/6hZte_guMOM
https://youtu.be/kl4IRVytM4k
https://youtu.be/Eut32qwwIww
https://youtu.be/B9u1x1zmJQY
https://www.facebook.com/groups/500767990623911/
https://www.instagram.com/bumpro_nation/




