MAQ

Muscle Action Quality

Den barande tanken i traningsmodellen Muscle Action Quality ar att astadkomma ett
minimum av begrénsningar och dédrmed skapa ett maximum av mojligheter. Idrottslig
prestationstraning ar en langsiktig och systematisk anpassningsprocess dar vi pa ett optimalt
satt ska anvanda oss av den manskliga organismens fantastiska formaga till anpassning.

Utdrag ur boken ’Muscle Action Quality — en traningsmodell for styrka, rorlighet, balans &
kontroll” av Pierre Johansson och Leif Larsson.



ATLETISK HALLNING

En atletisk hallning avlastar kroppen, okar rorelseformagan, forbattrar stabiliteten och ger oss
forutsattningar for effektiva rorelsemonster. Den som forstar hur viktig hallningen &r sparar
energi och kan agera med storre kraft.

Manga av oss gar omkring med huvudet framatskjutet, brostkorgen ihopsjunken och axlarna
inatroterade och nagot sankta framfor kroppen. Téank dig att nagon lyfter dig upp genom
huvudet i ryggradens forlangning. Da hamnar kroppen i en position med balans och stabilitet.

En atletisk hallning ar minst lika viktig i rorelse som nar vi sitter eller star. Positionen ovan
till vanster ar valdigt belastande for kroppen. Nar kroppen istéllet forlangs uppat i
gravitationens linje blir det genast mycket lattare att hitta balans och stabilitet.



RORELSEANALYS

Rorelseanalysen ar ett verktyg for att undersdka en persons fysiska forutsattningar.

Framatbojningen ger en uppfattning om
rorligheten i rygg och hamstringmuskulatur
(larens baksida).

Bakatbojningen inleds fran stdende med att handerna placeras pa backenet. Det har momentet
ger en uppfattning om rorligheten i landrygg och hoftbojare.



Startposition for sidbjning med armarna strackta 6ver huvudet pa bilden till vanster.
Rorelsen pa bilden till hoger ger en uppfattning om rorligheten i skuldror och rygg.

Startposition for total rotation i staende pa bilden till véanster. Pa bilden till hoger har kroppen
i utforandet glidit nagot i sidled fran gravitationslinjen.



Startposition for knabdjning med armarna strackta 6ver huvudet, enligt bilden till vénster.
Armarna ska hallas strackta, blicken riktas framat och brostet uppat i utforandet, sa att inte
ryggens armarnas linje faller fram och korsar underbenens linje som pa bilden till hoger.

DET MASTE VARA PERFEKT

Varje gang vi gor nagot med kroppen sager vi till hjarnan att minnas det rérelsemonstret. Vi
signalerar: "Det har behéver jag kunna. Kom ihag det till nasta gang!” Hjarnan kan inte
selektivt valja ut viss information utan den tar till sig allt vi matar in. P4 det sattet fungerar
den som en dator. Kvaliteten pa det vi far ut &r inte béttre &n det vi programmerar in.

Varje gang vi upprepar en rorelse ar det som nar vi trampar upp en stig i ett sadesfalt. Ju fler
ganger vi gar samma vag desto tydligare blir stigen och desto lattare blir det att ta sig fram
dar. Pa samma satt banar vi in fysiska rorelsemonster i hjarnan. For varje gang vi upprepar en
rérelse far vi snabbare tillgang till den lagrade kunskapen. Vi brukar saga att varje repetition
ar en inprogrammering.

Darfor maste vi vara sa mana om vilket slags kunskap vi programmerar in. For att ta ett
exempel fran fotbollsplanen gar det inte att godkénna fem felpass av sex eftersom det ar det vi
g6r som kroppen lar sig av.

Grunden maste vara perfekt. Det ar harda krav pa den som tranar men ocksa pa den som ar
tranare. For att en rorelse ska bli perfekt maste informationen och instruktionen standigt vara
av hog kvalitet.



TRANINGSPROGRAM A

Uppvarmning

Hopprep cirka 5 minuter

Aktiv rorlighet

Komplex rorlighet
10 reps x 2 set
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Utfallssteg med kapp Aktiv benstrackning med kapp
10 reps x 2 set (per ben) 10 reps x 2 set (per ben)

Ovningar

Komplexstyrkedvning med skivstang
30 reps x 3 set
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Utfallsgang med viktskiva Draken

16 reps (8 per ben) x 3 set 16 reps (8 per ben) x 3 set
Liggande rotationer med viktskiva

20 reps (10 at varje hall) x 3 set

Sit-up med kapp
15 reps x 3 set
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Push-up pa plintar
10 reps x 3 set

Statiska stabiliseringsévningar
30 sek arbete / 30 sek vila x 12 varianter




TRANINGSPROGRAM B

Uppvarmning

Hopprep cirka 5 minuter

Aktiv rorlighet

Komplex rorlighet
10 reps x 2 set
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Aktiv sidobdjning med kapp
10 reps at varje sida x 2 set
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Staende rotationer med kapp
10 reps at varje sida x 2 set
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Ovningar

Komplexstyrkedvning med viktskiva
3+3, 3+3, 3+3, 6 reps x 1 set
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Step up - utfallssteg pa plint Draken
10 reps (5 per ben) x 3 set 16 reps (8 pa varje ben) x 3 set
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Balrullningar
10 reps (5 at varje hall) x 3 set

Chins Véxlande push-up pa plint
10 reps x 3 set 10 reps (5 at varje hall) x 3 set
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Statiska stabiliseringsévningar
30 sek arbete / 30 sek vila x 12 varianter




