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Styrka

För att få en indikation på vad som krävs för att tillhöra elitnivå kan man se till de värden som baseras på testresultat från svenska elitspelare

	Riktvärden Stryka
	Elit herr
	U-19 herr

	Squatjump
	37 cm
	34 cm

	CMJ
	40 cm
	37 cm

	CMJ (a)
	46 cm
	44 cm

	10 meter
	1,70 sek
	1,75 sek

	20 meter
	2,95 sek
	3,00 sek

	Harres test
	10,5 sek
	10,5 sek

	Knäböj 1 RM
	1,5 * kroppsvikt
	1,4 * kroppsvikt


Viktiga egenskaper för innebandy:

* Explosivitet

* Bålstabilitet
Styrkeprogram

Idrott: Innebandy

Övning: Knäböj
Tränar: Sätet, Framsida lår
Teknik: Knäböjen ska göras med rak rygg. Fäller testpersonen framåt med ryggen blir möjligheten att lyfta maximalt begränsad, dessutom kan denna felaktiga lyftteknik ge upphov till skador, pga. felaktigt belastning på ryggen. Djupet i knäböjen ska vara sådant att lårets ovansida minst är parallell med golvet, gärna lägre. Dvs. mer än 90 grader i knävinkel.  Funktion / rörlighet i fotleden är mycket viktig för kunna göra denna övning ordentligt. Har den testade svårt att komma i mer än 90 graders knävinkel pga. dålig ledrörlighet kan en platta eller annan upphöjning under hälarna användas för att underlätta lyfttekniken.

Godkänt test: Från stående med stången på axlarna och fötterna axelbrett isär ska testpersonen gå ned till en knäledsvinkel på mer än 90 grader (lårets ovansida ska vara minst parallell med golvet, gärna lägre). Från detta läge ska benen åter sträckas och testpersonen ska återkomma till stående position. 

Arbete:

3 * 8-12 rep.  (Börja hellre för lätt än att du inte klarar av alla set). Explosivt arbete.
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Övning: Frivändning: (Gör endast denna om du kan tekniken eller tränar med någon som kan instruera)

Tränar: Helkroppsträning med koordination 
Teknik: Frivändning finns i olika skepnader. Styrkefrivändning från knäna när idrottarens står helt rakt med stången i höftläge, sedan följer en sänkning av stången utmed låret, men inte lägre ned än till knäskålens övre kant. Denna rörelse övergår sedan till en accelerande och avslutande explosiv uppsträckning där stången slutligen fångas upp på axlarna. Detta moment kräver mycket god teknik och tar lång tid att lära in. Frivändning är också en 1RM-övning som du bygger upp i en trappa med det sannolikt tyngsta försöket vid ca 6:e lyftet.

Innan övningen är godkänd så ska idrottaren ha stången på axlarna framsida och vara i god balans.

Godkänt test: Frivändningen är godkänd om den utförs som någon av de ovan beskrivna varianterna. 

Arbete: Variera antal sets och reps, från 1 * 6  –  3 * 8-12. Innan du kan tekniken och känner dig trygga ska du dock endast använda skivstången. 
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Övning: Liggande benpress:
Tränar:  Framsida lår rumpa/säte insida lår

Teknik: Lägg dig i maskinen, lossa viktmagasinet och låt vikten falla ner så långt som du önskar och pressa sedan upp viktmagasinet med benen. Bromsa därefter vikten på nervägen. 

Arbete: Variera mellan att arbeta med tung belastning och lätt belastning med fler repetitioner. Vid lätt belastning ska fokus ligga på att skjuta upp plattan i hög fart, helst så den släpper kontakt med fötterna och sedan fånga upp den så snabbt som möjligt. På tunga belastningar ska fokus ligga på att hålla emot plattan på väg ner.
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Övning: Utfall med skivstång
Tränar: Sätet, framsida lår, baksida lår
Teknik: Stå med stång på ryggen. Börja från jämfotaposition, fall framåt, bromsa med det främre benet och pressa upp dig igen när du nått vågrätt position med det främre benets lårben. Tänk på att hålla ryggen rak under hela övningens genomförande samt att pressa det bakre benets höft framåt, dvs. inte pikera

Arbete: Använd 3*8-12 reps som utgångspunkt men variera denna med lite tyngre belastning och färre repetitioner.
[image: image4.jpg]



[image: image5.png]