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Ovningsbank/ upplagg for fystraning fran 13 ar

Styrketraning

Grundstyrka steg 1

Benpass 1

Ovningar som star i samma tabell genomfors med superset och full vila mellan varije set.

Uppvarmning
e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
Axelpress
e 6* Nedrullning/uppgang
e 3 Forsok handstaende

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Frivandning 4 5 | | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Knaboj 3 10 | | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Marklyft 3 10 | 90

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Splithdj (enbenshoj) | 3 5/ ben 90s
Hamstringscurl 3 10

set reps Setvila

Féllkniv 3 10 60 s
Plankan rotation 3 20 s/sida

| Datum: | Mat inom 15 min:




Benpass 2

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang
e 3 Hjulningar at vardera hall

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Frivandning 4 5 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Knaboj 3 8 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Marklyft 3 8 |

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Utfallssteg 2 8/ben | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Marklyft rakaben |3 8 | 90s

set reps vila

Magtvist pa pilatesboll | 3 12 60s
Hoftlyft pa pilatesboll 3 30s
(ett eller tva ben)

| Datum:

| Mat inom 15 min:




Benpass 3

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang
e 3 Forsok handstaende

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Frivandning 3 8 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Knaboj 3 10 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Marklyft 3 10 |

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Splithdj (enbenshoj) | 3 5/ ben 90s
Hoftlyft med rygg 3 10
mot bank

set reps Setvil
a

Féllkniv 3 10 60 s
Plankan rotation | 3 20 s/sida

Datum:

| Mat inom 15 min:




Benpass 4

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang
e 3 Hjulningar at vardera hall

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Frivandning 4 5 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Knaboj 3 8 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Marklyft 3 8 |

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Utfallssteg 2 8/ben | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Marklyft rakaben |3 8 | 90s

set reps Setvila

Magtvist pa pilatesboll | 3 12 60s
Hoftlyft pa pilatesboll 3 30s

| Datum:

| Mat inom 15 min:




Benpass 5

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang
e 3 Forsok handstaende

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Frivandning 3 5/7/7 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Knaboj 3 6/8/10 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Splitbdj (enbenshoj) | 3 5+5 90s
Fallande hamstrings | 3 8

set reps Setvila

Féllkniv 4 10 60s
Draken 2+2 6

| Datum:

| Mat inom 15 min:




Benpass 6

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang
e 3 Hjulningar at vardera hall

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Frivandning 3 5/7/7 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Knaboj 3 6/8/10 | 90s

set reps Vikt | Antal rep/set Setvila
Splithdj (enbenshoj) | 3 5+5 90s
Fallande hamstrings | 3 8 90s

set reps Setvila

Fallkniv 4 10 60s
Draken 2+2 6

| Datum:

| Mat inom 15 min:




Overkroppspass 1

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

[ J
o (1
e  * Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckknaboj, rodd, langa drag, Fulla drag,
Axelpress
e 6™ Nedrullning/uppgang
e 3 Forsok handstaende
set reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Bankpress 3 10 90s
Staende rodd 3 10
set reps | Ev. Vikt | Antal rep/set Setvila
Chins 3 8 90s
dips 3 10
A4
A
set reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Staende axelpress 3 10 90s
Utatrotation med band | 3 10
set reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Sittande magtwist 3 12 60s
Good morning 3 10




Overkroppspass 2

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang

e 3 Hjulningar at vardera hall

set | reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Bankpress 3 8 90s
Staende rodd 3 8

set reps | Ev. Vikt | Antal rep/set Setvila
Chins 3 10 90s
dips 3 12

set reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Staende axelpress 3 8 90s
Armhév 6ver plint 3 10

set reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Benuppdrag 3 8 90s
Swimmer 3 10




Overkroppspass 3

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress
e 6* Nedrullning/uppgang
e 3 Forsok handstaende

set | reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Bankpress 3 10 90s
Staende rodd 3 10

set reps | Ev. Vikt | Antal rep/set Setvila
Chins 3 8 90s
dips 3 10

set reps | Vikt Antal rep/set Setvila

Staende axelpress 3 10 90s
Utatrotation med band | 3 10

set reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Sittande magtwist 3 12 60s

Good morning 3 10




Overkroppspass 4

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang

e 3 Hjulningar at vardera hall

set | reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Bankpress 3 8 90s
Staende rodd 3 8

set reps | Ev. Vikt | Antal rep/set Setvila
Chins 3 10 90s
dips 3 12

set reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Staende axelpress 3 8 90s
Armhév 6ver plint 3 10

set reps | Vikt Antal rep/set Setvila
Benuppdrag 3 8 90s
Swimmer 3 10




Overkroppspass 5

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang

e 3 Forsok handstéende

set reps Vikt Antal rep/set Setvila
Bankpress 3 6,8,10 90s
Staende rodd 3 6,8,10

set reps vikt Antal rep/set Setvila
Chins 3 10,8,6 90s
dips 3 10,8,6

set reps vikt Antal rep/set Setvila
Staende axelpress | 3 8,10,12 90s
Armhav dver plint | 3 10

set | reps vikt Antal rep/set Setvila
Joystick 3 10 60s
Good morning 3 10




Overkroppspass 6

Ovningar som star i samma tabell genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,

Axelpress

e 6* Nedrullning/uppgang
e 3 Hjulningar at vardera hall

set reps Vikt Antal rep/set Setvila
Bankpress 3 6,8,10 90s
Staende rodd 3 6,8,10

set reps vikt Antal rep/set Setvila
Chins 3 10,8,6 90s
dips 3 10,8,6

set reps vikt Antal rep/set Setvila
Staende axelpress | 3 8,10,12 90s
Armhav dver plint | 3 10

set | reps vikt Antal rep/set Setvila
Joystick 3 10 60s
Good morning 3 10




Grundstyrka steg 2
Benpass 1

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Ryckkndbdj | 3 | 8 90s
Raka marklyft | 3 8

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Utfallssteg framat | 3 | 8/ben 90s
Knahdj 3 8

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Frivandning | 3 | 6 | ] 90s

set | reps | Setvila
Fallkniv 10 60s
Plankan m. rotation | 4 | 45s

SN




Benpass 2

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
o Framatkullerbytta till ljushopp x 3
« Parallell- och diagonalgang 10 m x 4

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Ryckknébgj | 3 | 10 90s
Marklyft 3 | 10

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Utfallssteg sida | 3 | 8/ben 90s
Draken 3 | 6/ben

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Ryck frinhéft | 4 | 5 | [ ] 90s

set | reps | Setvila
Héngande benlyft | 3 8 60s
Sneplanka rotation | 3 | 30s/sida



https://drive.google.com/open?id=1Jh3m5NWfHRpO91S-It9-y8PIkMC29YSL

Benpass 3

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Ryckkndbtdj | 3 | 8 90s
Raka marklyft | 3 8

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Utfallssteg framat | 3 | 8/ben 90s
Knahoj 3 8

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Frivandning | 3 | 6 | ] 90s

set | reps | Setvila
Fallkniv 10 60s
Plankan m. rotation | 4 | 45s

SN




Benpass 4

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
o Framatkullerbytta till ljushopp x 3
« Parallell- och diagonalgang 10 m x 4

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Ryckknébgj | 3 | 10 90s
Marklyft 3 | 10

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Utfallssteg sida | 3 | 8/ben 90s
Draken 3 | 6/ben

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Ryck frinhéft | 4 | 5 | [ ] 90s

set | reps | Setvila
Héngande benlyft | 3 8 60s
Sneplanka rotation | 3 | 30s/sida



https://drive.google.com/open?id=1Jh3m5NWfHRpO91S-It9-y8PIkMC29YSL

Benpass 5

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Knahdj 3 | 6-8 90s
Fallande hamstrings | 3 8

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Ryckknéboj 3 8 90s
Enbenskndboj - djupa | 3 | 10/ben | utan

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Frivandning | 4 | 5 | [ ] 90s

set | reps | Setvila
Fallkniv sne 4 12 90s
Plankan m. rotation | 4 | 20s/sida




Benpass 6
Genomfdéres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
» Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Knébgj 3 | 6-8 90s
Fallande hamstrings | 3 8

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Ryckknéboj 3 8 90s
Enbenskndbdj - djupa | 3 | 10/ben | utan

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Frivandning | 4 | 5 ] ] 90s

set | reps | Setvila
Fallkniv sne 4 12 90s
Plankan m. rotation | 4 | 20s/sida




Overkroppspass 1

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Bénkpress 3] 8 90s
Stdende flyes | 3 | 8

set | reps | Ev. Vikt | Antal rep/set | Setvila
Chins (ev belastning) | 3 6 90s
Dips (ev belastning) | 3 | 10

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Good morning 3 10 90s
Utatrotation band | 3 | 10/arm

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Joystick 3 | 6+6 60s
Bordetetthen | 3 | 6+6




Overkroppspass 2

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
o Framatkullerbytta till ljushopp x 3
« Parallell- och diagonalgang 10 m x 4

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Vandrande handstd | 3 | 6 90s
Staende rodd 3| 12

set | reps | Ev. Vikt | Antal rep/set | Setvila
Jorden runt m.vikt | 3 | 10 90s
Liggande triceps | 3 | 15

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Staende axelpress 10 90s
Armhév 6verplint | 3 | 10

w

set reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Balgang 3 | 10m/sida 60s
Swimmer 3 10
Héngande benuppdrag | 3 8




Overkroppspass 3

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Bénkpress 3] 8 90s
Stdende flyes | 3 | 8

set | reps | Ev. Vikt | Antal rep/set | Setvila
Chins (ev belastning) | 3 6 90s
Dips (ev belastning) | 3 | 10

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Good morning 3 10 90s
Utatrotation band | 3 | 10/arm

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Joystick 3 | 6+6 60s
Bordetetthen | 3 | 6+6




Overkroppspass 4

Genomfdéres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
o Framatkullerbytta till ljushopp x 3
o Parallell- och diagonalgang 10 m x 4

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Vandrande handstd | 3 6 90s
Stdende rodd 3| 12

set | reps | Ev. Vikt | Antal rep/set | Setvila
Jorden runt m.vikt | 3 | 10 90s
Liggande triceps | 3 | 15

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Staende axelpress 10 90s
Armhav dver plint | 3 | 10

w

set reps Vikt | Antal rep/set | Setvila

Balgang 3 | 10m/sida 60s
Swimmer 3 10
Héngande benuppdrag | 3 8




Overkroppspass 5

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
o Framatkullerbytta till ljushopp x 3
« Parallell- och diagonalgang 10 m x 4

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Bénkpress | 3 | 6 90s
Stdenderodd | 3 | 8

set | reps | vikt | Antal rep/set | Setvila

Chins (ev. belastning) | 3 8 90s
Dips (ev.belastning) | 3 | 10

set | reps | vikt | Antal rep/set | Setvila
Armhav (Klapp) | 3 | 10 90s
Roterande axellyft | 3 | 12

set | reps | vikt | Antal rep/set | Setvila
Joystick 6+6 60s
Situps med vikt paboll | 3 | 10

w




Overkroppspass 6

Genomfdéres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
o Framatkullerbytta till ljushopp x 3
o Parallell- och diagonalgang 10 m x 4

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Bankpress | 3 6 90s
Staenderodd | 3 | 8

set | reps | vikt | Antal rep/set | Setvila

Chins (ev. belastning) | 3 | 8 90s
Dips (ev.belastning) | 3 | 10

set | reps | vikt | Antal rep/set | Setvila
Armhév (Klapp) | 3 | 10 90s
Roterande axellyft | 3 | 12

set | reps | vikt | Antal rep/set | Setvila
Joystick 6+6 60s
Situps med vikt paboll | 3 | 10

w




Grundstyrka steg 3

Benpass 1
Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
o Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Hangstyrkeryck + Ryckbdj | 5 | 3+2 ] 90s

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Knaboj | 3 |8 ] 90s

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila

Raka marklyft 3 |10 90s

Utfallshopp m viktskiva + rotation | 3 | 8/ben

set | reps | Setvila
Fallkniv 4 |10 60s
Plankan m. rotation | 4 | 45s



https://drive.google.com/open?id=1JDu7ND0IFxUYBhpMneynvh2VqfK8nu2V
https://drive.google.com/open?id=1JCfSjlGO8mQy7CWsQo3SzDhiqRLb_nbs

Benpass 2

Genomféres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)

« Bakatkullerbyta till staende x 3

« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Frivandning + Frontboj 2+3 | ] 90s
set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Utfall bakét | 4 | 6/ben | ] 90s

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Hoftlyft m skivstdng mot bank | 3 | 12 90s
Spénsthopp 3 |5
set | reps | Setvila
Halv Féllkniv |3 |10 60s
Baten 3 |20



https://drive.google.com/open?id=1LPqdObscoPlGPhekLSe3RRRCx1BvgUBZ
https://drive.google.com/open?id=1LLprzZtKFlAl1E9baJVoeSPd2dvPym7g

Benpass 3

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Hangstyrkeryck + Ryckboj | 5 | 3+2 | 90s
set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Knaboj [ 4 |8 | 90s
set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Raka marklyft 3 |10 90s
Utfallshopp m viktskiva + rotation | 3 | 8/ben

set

reps

Setvila

Planka m vikt

4

30sek

60s



https://drive.google.com/open?id=1JDu7ND0IFxUYBhpMneynvh2VqfK8nu2V
https://drive.google.com/open?id=1JCfSjlGO8mQy7CWsQo3SzDhiqRLb_nbs

Benpass 4

Genomfdéres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)

« Bakatkullerbyta till staende x 3

« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Frivandning + Frontboj 2+3 | ] 90s
set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Utfall bakét | 4 | 6/ben | ] 90s

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Hoftlyft m skivstdng mot bank | 3 | 12 90s
Spénsthopp 3 |5
set | reps | Setvila
Halv Féllkniv_ |3 ] 10 60s
Baten 3 |20



https://drive.google.com/open?id=1LPqdObscoPlGPhekLSe3RRRCx1BvgUBZ
https://drive.google.com/open?id=1LLprzZtKFlAl1E9baJVoeSPd2dvPym7g

Benpass 5

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning

« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Hangstyrkeryck + Ryckboj | 5 | 3+2 | 90s
set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Knaboj [5 |6 | 90s
set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Raka marklyft 3 |10 90s
Utfallshopp m viktskiva + rotation | 3 | 8/ben

set

reps

Setvila

Planka m vikt

4

30sek

60s



https://drive.google.com/open?id=1JDu7ND0IFxUYBhpMneynvh2VqfK8nu2V
https://drive.google.com/open?id=1JCfSjlGO8mQy7CWsQo3SzDhiqRLb_nbs

Benpass 6

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila

Frivandning + Frontbdj | 5 | 1+1 | ] 90s
set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Utfall bakat | 4 | 6/ben | 90s
set | reps | Vikt | Antal rep/set | Setvila
Hoftlyft m skivstdng mot bank | 3 | 12 90s
Spénsthopp 3 |5

set | reps | Setvila

Halv Fallkniv | 4 | 10 60s

Baten 4 |20



https://drive.google.com/open?id=1LPqdObscoPlGPhekLSe3RRRCx1BvgUBZ
https://drive.google.com/open?id=1LLprzZtKFlAl1E9baJVoeSPd2dvPym7g

Overkroppspass 1

Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Push Press 3 |5 90s
Omvéndaflyes | 3 | 12

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila

Bankpress |4 |8 | ] 90s
set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Staende rodd | 3 | 10 90s
Dips 3 |15-10
set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila

Magtwist m vikt [ 3 | 20 60s
Hoftlyft 3 |15




Overkroppspass 2
Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Rodd fr golv 4 |8 90s
Omvéndaflyes | 3 | 12

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Bankpressmstop |4 |5 | ] 90s
set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Chins 3 |5-10 90s
Viktade Armhdv | 3 | 5-10

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Sidoplanka | 3 | 30s/sida 60s
Féllkniv 3 |15



https://drive.google.com/open?id=1LI-KaEyHSHigSaSmsAdTHQnCWjzc1ww8

Overkroppspass 3
Genomféres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Push Press 4 |5 90s
Omvanda flyes | 4 | 12

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila

Bénkpress | 4 | 6 | 90s
set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Staende rodd | 3 | 10 90s
Dips 3 | 5-10
set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila

Magtwist m vikt | 3 | 20 60s
Hoftlyft 3 |15




Overkroppspass 4
Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Rodd fr golv 4 |8 90s
Omvéndaflyes | 3 | 12

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Bankpressmstop |5 | 4 | ] 90s
set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Chins 3 |5-10 90s
Viktade Armhdv | 3 | 5-10

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Sidoplanka | 3 | 30s/sida 60s
Féllkniv 3 |15



https://drive.google.com/open?id=1LI-KaEyHSHigSaSmsAdTHQnCWjzc1ww8

Overkroppspass 5

Genomféres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Push Press 4 |4 90s
Omvénda flyes | 4 | 12

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila

Bénkpress | 4 | 10, 8,6, 4 | [ [90s

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Stdende rodd | 3 | 10 90s
Dips 3 | 5-10

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila

Magtwist m vikt | 3 | 20 60s
Hoftlyft 3 |15




Overkroppspass 6
Genomfores med superset och full vila mellan varje set.

Uppvarmning
« Komplexstyrka (Ryckknabdj, rodd, axelpress, langa drag, marklyft)
« Bakatkullerbyta till staende x 3
« Handstaende mot vagg med nedrull x 3

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Rodd fr golv 4 |8 90s
Omvéndaflyes | 3 | 12
set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Bankpressmstop |5 | 4 | ] 90s
set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila

Chins 3 |5-10 90s
Viktade Armhdv | 3 | 5-10

set | reps Vikt | Antal rep/set | Setvila
Sidoplanka | 3 | 30s/sida 60s
Féllkniv 3 |15



https://drive.google.com/open?id=1LI-KaEyHSHigSaSmsAdTHQnCWjzc1ww8

EXPLOSIV STYRKA — dverkropp

Dar alla moment skall ske explosivt.

Pass 1 Datum.......ccceenene.
Uppvarmning

1. Hopprep 5 min
2. Klattra vagg * 10

Sotspress
Bankpress (40-60% av 1 RM)

Chins
Staende flyes

Medicinbollkast sida pa kna (Explosivt utférande)

Fallkniv
Hoga knan 6ver hack

(00T 22 2 T TSRS

Pass 2 Datum.....ccccveeueneee.
Uppvarmning

1. Hopprep 3 min
2. Swimmer * 10
3. Utatrotation gummi * 10

Axelpress (Explosivt utférande), superset
Wallball explosivt utférande

Armbdj med klapp

Pullover

Chins

Staende rodd

Hangande benuppdrag

Fallkniv med rotation

Stjdrnan med rotation

3x5
3x3

3x5
3x4
3x5
3x5/sida
3x5
3x5/sida
3x4
3x5
4x3
3x5
3x5

3 x 6 (3/sida)
3 x5 (3/sida)

00 T 2 Yo 2 1O STRS


https://drive.google.com/open?id=1JPC-fVqwqzfP6wvlDsM2H9pAIEBlevGN
https://drive.google.com/open?id=1JMdctQ6HLyok91bhfCRoqUlzqBXgjbrF
https://drive.google.com/open?id=1JKzlcTcddjKfNqdXkwm7CuLRZebAVGFy
https://drive.google.com/open?id=1JICRdWYI-BJDIrDHDTt_ZKhHMEKdiaX_

Pass 3 Datum.....ccccveeeeneee.

Uppvarmning

1. (10 jumpin jacks, 10 skidakare, 5 burpees) x 2
2. Jorden runt x 4+4 varv (latt vikt)
3. Bakatrotation med gummiband x 10/arm

Bankpress (Superset)
Armboj med klapp (Superset)
Staende rodd

Chins

Staende rodd

Fotbollsinkast m. Medicinboll
Sneliggande fallknivar

(00T 22 2 T TSRS

Pass 4 Datum......cccveeueneee.

Uppvarmning

1. Hopprep 5 min
2. Klattravagg *5

Sotspress
Bankpress (40-60% av 1 RM)

Chins
Staende flyes

Medicinbollkast sida pa kna (Explosivt utférande)

Fallkniv
Hoga knan over hack

o] 2101 2 0 I TR

3x4
3x3
3x5
3x5

3x5

3x5

3x5/sida

3x5

3x4
3x5
3x5/sida

3x5
3x5/sida


https://drive.google.com/open?id=1JPC-fVqwqzfP6wvlDsM2H9pAIEBlevGN
https://drive.google.com/open?id=1JMdctQ6HLyok91bhfCRoqUlzqBXgjbrF

Pass 5 Datum.......ccceeuee.
Uppvarmning

1. Hopprep 3 min
2. Swimmer * 10
3. Utatrotation gummi * 10

Axelpress (Explosivt utférande), superset
Wallball explosivt utférande

Armboj med klapp

Pullover

Chins

Staende rodd

Hangande benuppdrag

Fallkniv med rotation

Stjdrnan med rotation

KOMM: e e e e

Pass 6 Datum......ccceeeeneee.

Uppvarmning

1. (10 jumpin jacks, 10 skidakare, 5 burpees) x 2

2. Jorden runt x 4+4 varv (latt vikt)

3. Bakatrotation med gummiband x 10/arm

Bankpress (Superset)
Armboj med klapp (Superset)
Chins

Staende rodd

Staende flyes

Fotbollsinkast m. Medicinboll
Sneliggande fallknivar

KOMM: e e e

3x5
3x3

3 x4 hopp
3x3
3x5

3x5

3x4

3x5
3x5
3 x 6 (3/sida)
3 x5 (3/sida)

3x5
3x10

3x5/sida

3x5
4x3


https://drive.google.com/open?id=1JKzlcTcddjKfNqdXkwm7CuLRZebAVGFy
https://drive.google.com/open?id=1JICRdWYI-BJDIrDHDTt_ZKhHMEKdiaX_

Pass 7 Datum.......ccceeuee.
Uppvarmning

1. Hopprep 5 min
2. Klattra vagg x5

Sotspress
Bankpress (40-60% av 1 RM)

Chins

Staende flyes

Medicinbollkast sida pa kna (Explosivt utférande)
Fallkniv

Hoga knan éver hack

(00T 2 2'2 T TSR

Pass 8 Datum......cccveeueneee.
Uppvarmning

1. Hopprep 3 min
2. Swimmer * 10
3. Utatrotation gummi * 10

Axelpress (Explosivt utférande), superset
Wallball explosivt utférande

Armboj med klapp

Pullover

Chins

Staende rodd

Hangande benuppdrag

Fallkniv med rotation

Stjdrnan med rotation

o] 2101 2 0 I TR

3x5
3x3

3x5

3x5

3x4
3x5
3x5/sida

3x5
3x5/sida

3x4

4x3
3x5
3x5
3 x 6 (3/sida)
3 x5 (3/sida)


https://drive.google.com/open?id=1JPC-fVqwqzfP6wvlDsM2H9pAIEBlevGN
https://drive.google.com/open?id=1JMdctQ6HLyok91bhfCRoqUlzqBXgjbrF
https://drive.google.com/open?id=1JKzlcTcddjKfNqdXkwm7CuLRZebAVGFy
https://drive.google.com/open?id=1JICRdWYI-BJDIrDHDTt_ZKhHMEKdiaX_

Pass 9 Datum.....ccccvveeeneee.

Uppvarmning

1. (10 jumpin jacks, 10 skidakare, 5 burpees) x 2

2. Jorden runt x 4+4 varv (latt vikt)

3. Bakatrotation med gummiband x 10/arm

Bankpress (Superset)
Armboj med klapp (Superset)
Chins

Staende rodd

Staende flyes

Fotbollsinkast m. Medicinboll
Sneliggande fallknivar

3 x4 hopp
3x3
3x5

3x5

3x5
3x10

3x5/sida



EXPLOSIV STYRKA - ben

Pass 1 Datum.......ccoeeeuene.
Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/dvning); Ryckkndboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Step-ups (% 1 RM knabdj) 20% x 3
5/ben
(cermerereenne )
Borsovhopp 3 x 6 hopp
Plinthopp fran sittande (3 delar) 6 x 3 hopp (Vila 90 sek mellan varje set)
Enbenshopp i sidled 2 x 5/ben
Marklyft raka ben 4x6 (corerererennenn )
20 m rusch (Max) 5 x 20 meter, 120 sek vila mellan varje
Sneda enbensknivar 5 x 6, gors under l6pvilan

[0 12110 0


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh
https://drive.google.com/open?id=1Jpgbkg5HWH1MzJF7R8S9CkGJFQLD3kon
https://drive.google.com/open?id=1JxYREfbzc_pcQssiKAgV6bj4gHUwvq0z
https://drive.google.com/open?id=1JpTGVGFkLFsLxrfidx7t-WwrkTHIFCFS

Pass 2 Datum.......ccceeeueune
Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckknaboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Frivandning (% 1 RM knabdj) 25%x 3
5

(cereereenes
Ryck fran nacke 3x5 40-50%
Grodhopp med kick 3x5
Baklangeslépning 120 sekunder vila 3 x 15 meter
Kast medicinboll, fran liggande 3 x 5 kast, gors under vilan
Hamstring rorlighet 2 x 8/ben
Enbenshopp i sidled 2 x 6/ben

[0 12110 0


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh
https://drive.google.com/open?id=1JmDthoWlW0w5xYtVO_kG11tZeG7dUfco
https://drive.google.com/open?id=1Jl0Jkhs4j9H48AwYxrvKc4iK40Ps7JP7
https://drive.google.com/open?id=1JpTGVGFkLFsLxrfidx7t-WwrkTHIFCFS

Pass 3 Datum.....cccvvvvernnenne
Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/dvning); Ryckkndboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Frivandning 50% 70%
5
(cermererens
Borsovhopp
Knaboj

Plinthopp (3 delar), fran sittande
Marklyft raka ben, ett ben 2 x 6/ben
20 m rusch (Max)

Balrullning, langtsamt

Komm:

80% 90% x2 95% + Dagstopp
3 2 1 1

.......... veees)

3 x 8 hopp

25-30 % av max kndboj x 3

5 x 20 meter, 120 s vila mellan varje

3varvho &vax3


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh
https://drive.google.com/open?id=1JxYREfbzc_pcQssiKAgV6bj4gHUwvq0z

Pass 4 Datum......ccccevvueene
Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/dvning); Ryckkndboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Frivandning 70% 80% 90% x 2 95% Dagstopp

3 2 1 1

1

.......... veee)

Step-ups 25% x 3
5/ben
)

Borsovhopp 3 x 8 hopp
Hackhopp 5 hackar x 5 varv (Vila 90 s mellan varje varv)
Hamstring rorlighet pinne 2x6-8/ben
Rockstar 2 x 4 / sida, gors superset med rorlighet
Ryckknabaj 3x5RM
20 m rusch (Max) 6 x 20 meter, 120 s vila mellan varje

[0 12110 0


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh
https://drive.google.com/open?id=1Jpgbkg5HWH1MzJF7R8S9CkGJFQLD3kon
https://drive.google.com/open?id=1JxYREfbzc_pcQssiKAgV6bj4gHUwvq0z
https://drive.google.com/open?id=1LHladKEJf6lcWCQ6GrvPDomoEhiTVur3

Pass 5 Datum......ccccevvueene
Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckkndbdj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Ryck nacke 30 % 40-50% x 3
5 3
(v )
Utfallsgang med reaktion 3 x 10 steg

(20 % av max knabgj)

Enbenshopp halkick 5/ben x 3, 120 s vila
Knaboj 30 % av max knabdéj x 3

5

(coreererrereereere e )

Hamstringskickar, 250 bpm 3*20s, 90 s mellan varje
Hoga knan, 250 bpm 3*20s, 90 s mellan varje
Sidledshopp fran plint (1 del) 3x6/ben
Balgang 3 x 3+3 meter

[0 12110 0


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh

Pass 6 Datum.....cccvvvvernnenne
Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/dvning); Ryckkndboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Frivandning 50% 70% 80% 90% 95%
5 3 2 1
1
(cerverereer e e e v )
Knaboj 30 % av max knabdéj x 3
5
(corereeeerereereseenenes )
Borsovhopp 4 x 8 hopp
Hamstringskickar, 250 bpm 3*20s, 90 s mellan varje
Hoga knan, 250 bpm 3*20s, 90 s mellan varje
20 m rusch (Max) 4 x 20 meter, 120 sek vila mellan varje
Sneda enbensknivar 2 x 6, gors under l6pvilan
Raka fallknivar 2 x 8, gors under I6pvilan

[0 12110 0


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh
https://drive.google.com/open?id=1JxYREfbzc_pcQssiKAgV6bj4gHUwvq0z

Pass 7 Datum......ccccevvueene
Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/dvning); Ryckkndboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Stepups 25% 30-35% x 3
5/ben 3/ben
(coovvere )
Ryck nacke 40-50% 3x5
Ryck 40-50% x 3
3
(corrermerereneene )
Mangstegshopp med ansats 3 x 6 steg
Marklyft raka ben 3x6 (corereerennenn )
Sidledshopp fran plintdel 3x6/ben
20 m rusch bakat (Max) 5 x 20 meter, 120 sek vila mellan varje
Roterande planka 2 x 5, Ena sidan, gors under loppvilan

2 x 5, andra sidan, gors
under loppvilan

(€01 21012 0 AR


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh

Pass 8 Datum.....cccvvvvernnenne
Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/dvning); Ryckkndboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Utfallsknaboj (% av 1 RM knabdj 25% 30-35% x 3
5/ben
3/ben
(v e )
Plinthopp (3 delar), fran sittande 6 x 3 hopp, Vila 90 s mellan varje set
Marklyft raka ben, ett ben 2 x6/ben (coreerverriinnenn )
Enbenshopp i sidled 2 x 6/ben
20 m rusch (Max) 6 x 20 meter, 90 sek vila mellan varje
Fallknivar 4%*6, gors under loppvilan

[0 12110 0


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh
https://drive.google.com/open?id=1JpTGVGFkLFsLxrfidx7t-WwrkTHIFCFS

Pass 9 Datum.....ccoeeveennneee.

Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/dvning); Ryckkndboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Ryck nacke(% 1 RM kndboj)
40-50% x 3

5/5 3/3

Utfallsgang med reaktion
(20 % av max knaboj)

Kndbo6j — maximal hastighet uppat
3

Hackhopp

varv, 90 s vila mellan varv
Hamstringskickar, 250 bpm
mellan varje

Hoga knan, 250 bpm
mellan varje

Skridskohopp
4+4 x 3

10+10 meter rusch med vandning (Max)

Snea fallknivar

5 x 6, gors mellan varje lopp

KOMIM: ettt e v e e e e ae s asaeaes

30%

3 x 6 steg

50 % av max knaboj x

4 hackar x5
3*%205s,90s

3*%205s,90s

5 x 10+10 m, 120 s vila mellan varje


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh

Pass 10 Datum.....ccoeeveennneee.

Uppvarmning

Komplex med stang (6 rep/dvning); Ryckkndboj, rodd, langa drag, Fulla drag, Axelpress

3 kullarbyttor framat, 3 bakat + samlad uppgang * 5

Frivandning 50%
1
(correrernnns
Ryck nacke
RM

Grodhopp med kick

Rorlighet med pinne
/ben

Sidledshopp fran plint (1 del)
10+10 meter rusch med vandning (Max)

Balgang
meter, gor mellan loppen

80% 95% Dagstopp
3 2 1
.......... )

40-50% 3 x5

4x4

2x6-8

3x6 /ben

6 x 10+10 m, 120 s vila mellan varje
4x3+3

[0 12110 0


https://drive.google.com/open?id=1JAH4RkVDmcV7gloEGGHOFDkMxtETdOEh
https://drive.google.com/open?id=1JmDthoWlW0w5xYtVO_kG11tZeG7dUfco

Maxstyrkeprogram 2022

Malsittning efter 28 pass
Frivandning

Kniboj

Bankpress

Chins

Procentsatserna avser % av gallande malsattning i respektive 6vning.

Efter traningspass 28 kommer ditt maximum i 6vningarna att styra den fortsatta
traningen.

Vila 1,5-3min eller tills du kdnner dig dterhdmtad vid toppset, vid uppvarmning och
mage/komplementsévningar racker det med 1min vila.

Pass 1 Datum

Uppvarmning
e Knéakontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikdvning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 75% x 4
5 2 3
(o v v )
MB Bollkast bakat 3 x 6
B) Knaboj 50 % 70 % 75% x 3
5 3 3
(o v v )

Spansthopp 3x 8

C) Hoftlyft 3x10 (TR
Hoftlyfts 16p 3x3 per ben

D) Marklyft 3x6 (TP )
Plinthopp raka ben 3x5hopp

E) Plankan m rotation 3x16

Fallkniv 3x10



Kommentar:

Pass 2 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar
o Kiléattra vagg 5st x 3 set

A) Béankpress 50 % 70 % 75% x 4
5 2 3
(v v e )
En arms brostpress med band 3x30 sek
B) Stdende rodd 3x8 (T )
Liggande chins 3x8
C) Dips 3x5
Sneda Fallkniv  3x10/10
D) Axelpress i ryckfattning R3¢ S I (R )
Kast 6ver huvud i viagg MB utfallsposition 4 x 8
E) External rotation liggandes 3 x12/sida (..cccccovvvirivinnciennne )
Biceps curls 3x12

Kommentar:




Pass 3

Datum

Uppvarmning

A)

B)

)

D)

E)

F)

Knékontroll - 5 6vningar
1* Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
Valfri gymnastikdvning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

Frivandning 50 % 70 % 75 % 80 %
5 3 2 1212
(o v v e )

Step up tempo 3 x 30 SEK

Knabd;j 50 % 70 % 75 % 80 %
5 3 2 1212
(e v v v )

Ryck nacke K3 QS (R )

Benspark 3x10 + 2 x 30 sek tempo (TSP
Fallande hamstring / finnen 3 x 8 + 2 x 30 sek tempo

Utfall framat m stang 2X6/ben  (ciiiriie i )
Bulgariska 3D hopp 2x6/ben

Plankan m rotation R Lo (R )

Liggande benlyft R3¢ N LN (RS )

Kommentar:




Pass 4 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Bankpress 50 % 70 %
5 3
(T

Armhavningar med klapp 3 x 6

B) Chins 3x 6 evmvikt......
........... )
Tempo rodd drag 3x 30 SEK

C) Omvanda flyes 3x12 (cereenenns

Biceps curls 3x12(

D) External rotation liggandes
Jorden runt

E) Hangande benlyft
Situps med vikt

Kommentar:

75 % 80 %
2 1212
................ )
G e
.................... )
................................ )

3xX12/sida (coeeerrreerrrreneniseneniienen

3x8
3x8

3x10




Pass 5 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 évningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckknaboj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning + st6t50 % 70 % 75% x 5
5 2 3
(e v e )
B) Knaboj 50 % 70 % 75% x 4
5 3 3
(P )
Spansthopp 4 x 8
C) Hoftlyft R T (R )

Plinthopp 4 x 4 hopp

D) Marklyft raka ben 3 x 8 (P )
Hopp fran sittande mark 3 x 6
E) Fallkniv 3x12
Situps m belastning 3X 12 (coerrrererreeieenreeen s )

Kommentar:




Pass 6 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Béankpress 60 % 70 % 75% x 5
5 2 3
(o v e )
En arms brostpress med band 3x30 sek
B) Staende rodd 4x6 (e )
Liggande chins 4x6
C) Dips 3x6-8
Sneda Fallkniv  3x10/10
D) Axelpress i ryckfattning 4 X6 (corerirereriiererineeninnenenns )
Kast 6ver huvud i vagg MB utfallsposition 4 x 8
E) External rotation liggandes 3x12/sida (coeerrreeenriemeniieneniienens )
Biceps curls 3x12
F)
Situps med belastning 3x 8 (cereeeeeeeeee e e
Plankan 3x 1 min

Kommentar:




Pass 7 Datum

Uppvarmning
e Knéakontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 75% 80 %
5 3 2 2323
(e e e e )
MB Bollkast bakat 3 x 6
B) Knabdgj 50 % 70 % 75% 80 %
5 3 2 2323
(e e v e )
Spansthopp 3x 8
C) Ryck nacke K3 G T (R )
Bollkast i sidled stdende 3 x 10/ sida (.eooveeeereeremreereereeninnnne )
D) Benspark 2x8 +1x30seK (coervvivrinnieeniierinienens )
Hamstringscurl 3 x8 + 1 x 30 SeK (ieovoeererrierreriieerens )
E) Utfall framat m stang 3x5/ben
(P )
Fallkniv 3x12

Kommentar:




Pass 8 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Bankpress 50 % 70 % 85% 80 %
5 3 2 2323
(O )
Armhavning med klapp 4x6
(TP )
B) Chins 3 x 3 evmvikt...... (T
........... )
Bollkast i mark 3x 20 sek
C) Biceps curls R 1D O/ (R )
Omvanda flyes 3x12 (PR )
D) External rotation liggandes 3X12/sida (eeoverreererneriniienenns
Jorden runt 3x10
E) Héangande benlyft 3x8
Plankan rotation 3x20

Kommentar:




Pass 9 Datum

Uppvarmning

Knékontroll - 5 6vningar

e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A)

B)

0)

D)

E)

Frivindning 50 %
5
(T
Step up tempo 3 x 30 SEK
Knaboj 50 %
5

Pongo Hopp med band 4 x 6

Enbenshoftlyft 3x6/ben (............

Hoftlystslop 3x3

Marklyft
Plinthopp

Plankan
Sneda situps
Staende utfalls rotation

Kommentar:

70 % 75% x 5

3 3

..................... )

70 % 75% x 4

3 3

..................... )
................... )

3x4 (TR

5x 3 hopp

3x1 min

3x16




Pass 10 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Bankpress 60 %

Enarmspress band 3 x 30 sek

B) Stdende rodd 5x5(

Liggande chins 3x8

C) Liggande tricepspress 3x10 (
External rotation liggandes = 3x12/sida (

D) Axelpress i ryckfattning 3x8 (
Omvanda bicepscurls 3x10

E) Situps med belastning
Bollkast i vagg

Kommentar:

70 % 75% x 5
3 3
..................... )
................................ )
................................ )
............................... )
................................ )
3x 8 (TR )




Pass 11 Datum

Uppvarmning
e Knéakontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 80 % 85 %
5 3 2 1212
(e e e e )
B) Knabdgj 50 % 70 % 80 % 85 %
5 3 2 1212
(e e v e )
Spansthopp 4x5
C) Ryck nacke D S (R )
WB 3x20
D) Benspark 2X10+1xX30S8eK (corvrermririenirienininnns)

Fallande hamstring / finnen 2 x 8 + 1 x 30 sek

E) Utfall framdt m stang 3x4/ben (i
F) Plankan m rotation 3x20
Liggande benlyft 3x15

Kommentar:




Pass 12 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Bankpress 50 % 70 % 80 % 85 %
5 3 2 1212
(N )
Armhavning med klapp 3x8
(e )
B) Chins 3XMaxreps(ieee e e
Dips 3 X MAX TEPS (crrrrrers wrverrree wevrrens )
C) Omvanda flyes 3x12 (PR )
External rotation liggandes R W) Uo b U (S
D) Hangande benlyft 3x8
Sidoplankan 3x 30 sek /sida

E) Gang med slade push och pull 3 x 20 m

Kommentar:




Pass 13 Datum

Uppvarmning
e Knéakontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 80% x 4
5 3 3
(v v e )
Step up 3x8
B) Knabdj 50 % 70 % 80% x 3
5 3 3
(v v e )
Pongo hopp med band 3 x 8
C) Hoftlyft 3x6 (TP )
D) Marklyft raka ben 4 x 6 (T )

Plinthopp 4 x5 hopp

E) Sneda situps m bollkast 3x16
Fallkniv 3x15



Pass 14 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Béankpress 60 % 70 % 80% x 4
5 3 3
(o v v )
Bollkast i mark 4x30 sek
B) Staende rodd 3x8 (e

Liggande chins 4x6

C) Biceps curls 2x12+1x4dropp (PP
Jorden runt 3x10
D) Axelpress i ryckfattning 4 X6 (corerirrreriiererineeninnenans )
External rotation liggandes 3 x12/sida (....ccocmmviieniinineininns )
E) Situps med belastning 3x 8 (TR
Plankan m rotation 3x20

Kommentar:




Pass 15 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 évningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckknaboj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 80 % 90 %
4
5 3 2 1
(P )
B) Knabgj 50 % 70 % 80 % 90 %
3
5 3 2 1
(o )
Djupa upphopp 5x6
C) Ryck nacke K354 T (R )
Fotboll Inkast MB 3x8
D) Hamstringscurl 2 x 8 + 1 x4 dropp (TR )
Benspark 2x8+1x4dropp (PP )
E) Utfall framat m stang 3x6/ben (v

Utfallshopp med bakre benet pa bank 3 x 4/ben

F) Sidoplankan 3 x40 sek/sida
Liggande benlyft 3x 15

Kommentar:




Pass 16 Datum

Uppvarmning

e Axlar gummiband - 5 évningar

A)

B)

E)

Klattra vagg 5st x 3 set

Bankpress

4

(—

Armhavning med klapp

(cerereerrrener e )
Chins

........... )
Dips

Omvanda flyes
Flyes

External rotation liggandes
Omvanda bicepscurls

Hangande benlyft
Diagonal fallkniv

Kommentar:

0,

3 x 6 mvikt

3 x 6 m vikt

3x12

80 % 90 %

2 1

................ )

4x6

(N

(T
................ )

3x12

3X12/sida (coeeerrreeermieernesenensienen

3x10

3x8
3x16




Pass 17 Datum

Uppvarmning
e Knéakontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 80% x 5
5 2 3
(P )

Step ups 3x8

B) Knibbj 50 % 70 % 80% x 4
5 2 3
(O )

Pongo hopp med gummiband

C) Enbenshoftlyft 3 x 6/sida (occcvvvvevinieiicieeniine. )

D) Marklyft 4 x 4 (T )
Plinthopp 4 x 4 hopp

E) Situps m raka ben m vikt 3x12 (T
Plankan diagonala lyft 3x16

Kommentar:




Pass 18 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Bankpress 60 % 70 % 80% x 5
4 2 3
(v v e )
Bollkast i mark 3x30 sek
B) Staende rodd 4x6 (e
Liggande chins 3x8
C) Liggande tricepspress 3x8 (cereeeeeeeeer e e )
Axelpress i ryckfattning 3X 8 (cervrermrerreree s )
D) Biceps curls R 13 (R )
External rotation liggandes 3x12/sida (coeerrreeenriemeniieneniienens )
E) Liggande benlyft 3x10
Situps med belastning 3x 8 (cereeeeeeeeee e e

Kommentar:




Pass 19 Datum

Uppvarmning
e Knéakontroll - 5 dvningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/évning); Ryckknabdj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 80 % 85 %
5 3 2 323
(v e v )
B) Knaboj 50 % 70 % 80 % 85 %
5 3 2 323
(T )

Spansthopp 3 x 8

C) Ryck nacke K3 G T (R )
Hopp fran sittande pa mark 3 x 5

D) Benspark 4 X 8 (cererernerererernnansaenns )

Fallande hamstring / finnen 3 x 8

E) Utfall framat m stang 3x5/ben (v
Utfallshopp 3x 10
F) Diagonal plankan 3x20
Liggande benlyft 3x15

Kommentar:




Pass 20 Datum

Uppvarmning

e Axlar gummiband - 5 évningar

A)

B)

Q)

D)

E)

Klattra vagg 5st x 3 set

Bankpress
(—
Chins
........... )
Dips
........... )
Flyes

Omvanda flyes
External rotation liggandes
Omvéanda bicepscurls

Hangande benlyft
Situps m boll kast i vagg

Kommentar:

50 % 70 % 80 % 85%
5 3 2 323
......................................... )
3 x 6 m vikt (P
3 x 6 m vikt (T
3x8 (PR

3x12 (R

3x12/sida (
3x10

3x8
3x12




Pass 21 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 évningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckknaboj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 85% x 5
5 3 2
(v v e )

B) Knaboj 50 % 70 % 85% x 4
5 3 2
(P )

Pongo hopp 3x 6
C) Hoftlyft 3x8 (T )

Hoftlyft Lop 3 x 4 per ben

D) Marklyft raka ben 3 x 8 (P )
Plinthopp 5 x 3 hopp

E) Diagonal plankan 3 x 20
Fallkniv 3 x 15

Kommentar:




Pass 22 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Bankpress 60 % 70 % 85% x 5
4 2 2
B) Stdende rodd 5x5 (TR
Liggande chins 4x6
C) Liggande triceps curls 3x8 (PP )
Biceps curls 3x8 (TR )
D) Axelpress i ryckfattning 4 X6 (corerirereriiererineeninnenans )
External rotation liggandes = 3 x12/sida (....cccvmviinriniienninns )
E) Situps med belastning 3x 8 (T
Plankan m rotation 3x20

Kommentar:




Pass 23 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 évningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckknaboj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 80 % 90 %
5 3 2 121
(P )
B) Knabgj 50 % 70 % 80 % 90 %
5 3 2 121
(e e v e )
Bollkast i mark med hopp pa bank 3 x 8
C) Rycknacke 4 X4 (v )
D) Benspark 3x8 (P )
Hamstringscurl 3 x 8 (TR )
E) Utfall framat m stang 3X4/ben (v

Utfallshopp 3x 8

F) Liggande benlyft 3x10
Sneda Situps m vikt R’ LIRS U b- U (O )

Kommentar:




Pass 24 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 évningar
e Kiattra vagg 5st x 3 set

A) Béankpress 50 % 70 % 80 % 90 %
5 3 2 121
Armhavning med klapp 4x6
(P )
B) Chins 3x5mvikt (cee e
Dips 3 x5 m vikt (T )
C) Omvanda flyes 3x12 (PR )
External rotation liggandes 3X12/sida (eeoeerreriernerenieenenns
D) Hangande benlyft 3x8
Diagonal plankan 3x20

Kommentar:




Pass 25 Datum

Uppvarmning
e Knékontroll - 5 évningar
e 1* Komplex med stang (6 rep/6vning); Ryckknaboj, rodd, langa drag, Fulla drag,
e Valfri gymnastikévning (kullebytta/hjulning etc) 3 set

A) Frivandning 50 % 70 % 80% x 5
5 3 3
(e v e )
B) Knaboj 50 % 70 % 80% x 4
5 3 3
(R )
C) Marklyft 5x3 (T )
Plinthopp 3 x 5 hopp

D) Mage 10 6vningar 1 x 40 sek

Kommentar:




Pass 26 Datum

Uppvarmning
e Axlar gummiband - 5 dvningar
e Klattra vagg 5st x 3 set

A) Béankpress 50 % 70 % 80% x 5
5 3 3
B) Staende rodd 3x8 (e
Liggande chins 3x8
C) Axelpress iryckfattning 3X 8 (cerrrermrerreree s )
External rotation liggandes 3x12/sida (ceeerrreeenrrerensienenienen )

D) Mage 10 6vningar 1 x 40 sek

Kommentar:




Styrketraning utan tillgang till gym

Benpass 1:
https://lyoutube.com/playlist?list=PLmgWble79sAN90IqF5Ftl 7PxK geJbqg9

(Uppvarmning — knéakontroll)

-Djupa enbensbdgj, kontrollerade 10x3 (std pa en bank/upphojnad om det behdvs, okej med
klack under halen)

-Utfallsgdng med nagon typ av vikt pa raka armar 16 steg x3

-Hoftlyft med ett ben pa bank (baksida lar) 10st/ben x3

-Planka med 1 ben 30sek x4

-Fallkniv 10x3

Overkroppspass 1:
https://youtube.com/playlist?list=PLmgWble79sAOENNThbgS2IP30Qg5ZyHdY9

(Uppvarmning — utatrotationer m gummiband/vikt 10x3 och klattra vagg 5st x3)
-Armhévning pa plint 10x3

-Chins / liggande chins (lagg en kvast mellan 2 stolar tex) 10x3

-Dips mot béank 12x3

-Jorden runt 10x3

-Russian twist med vikt 10x3

-Diagonal fallkniv 10x3

Benpass 2:
https://youtube.com/playlist?list=PLmgWble79sAMIclasRKffOyBOD59nuiPY

(uppvarmning — knékontroll)

-Djupa hopp upp pa box / trappa / uppférsbacke 8st x3
-Utfallshopp pa stallet 10x3

-Enbenshopp framat 8st / ben x3

-Fallande hamstring 8x3

-Draken 6st/ ben x3

-Omvand planka (mellan 2 bankar etc) 60sek x3
-Planka med 1 arm 30sek x4

Overkroppspass 2:
https://youtube.com/playlist?list=PLmgWhble79sAMqgyitlJ83S1GOWAQ9sc65i

(Uppvarmning — utatrotationer med gummiband/vikt 10x3 och klattra vagg 5st x3)
-Armhavning med fotter pa upphojnad 10x3

-Chins / liggande chins (lagg en kvast mellan 2 stolar tex) 10x3

-Dips mot béank 12x3

-Staende flyes 10x3

-Planka armgang 30sek x4

-Diagonal fallkniv 10x3


https://youtube.com/playlist?list=PLmgWble79sAN90lqF5FtI_7PxK_qeJbq9
https://youtube.com/playlist?list=PLmgWble79sAOENNThbqS2IP3Qq5ZyHdY9
https://youtube.com/playlist?list=PLmgWble79sAMIclasRKff0yBQD59nuiPY
https://youtube.com/playlist?list=PLmgWble79sAMgyjtIJ83S1GOWAQ9sc65i

Konditionstraning

|6ptraning

Loéppass per fysperiod

Pa grundstyrkan

Pa Maxstyrkan

Pa explosivstyrkan

5ggr 3min P:1min

6*2 min, P: 2 min

7 ggr 2min P: 1min jogg

4(4ggr 60-30) SP:3min

2(3-2-1) P: 1min jogg

2(5ggr 90-30) SP: 3 min

For att underhalla konditionen
under explosivperioden bér du valja
konditionspass av den typ som
ligger under maxstyrkan eller passet
nedan.

4-3-3-2-2-1-1 P: 1min jogg

10ggr 50-10 + 10ggr 30-10 SP:3min

3-3-2-2-1-1-30-30-30-30 P:1min jogg efter
3 och 2min 16pning. P: 30s jogg efter 1min
och 30s I6pning

2(9ggr 50-10) SP 3 min

3ggr 2min P:1min gavila 5ggr 1min gavila
SP: 3min

4(90-30) + 4(60-30) + 4(40-20)

SP:3min

Kombinationspass backe. 3 serier
med 1st Langbacke, 2st kortbacke,
1st flack intervall, 1st
nedfoérslépning

2(6ggr 70-20) SP:3min

Cykelpass for konditionstraning

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4

Lugn cykling 40min
med 10s sprint var
5:e minut

4( 5ggr 60-30) Serie
vila 3min

6 ggr 3min P: 1.30min
lugnt

8 ggr 40-20 + 10ggr
30-30
Serievila 5min lugnt

Lugn cykling 40min
med 10s sprint var
5:e minut

2(3-2-1) Vila 1min
lugnt. Serievila 3min
lugnt

7 ggr 3min P: 1.30min
lugnt

8 ggr 50-10 + 10ggr
30-30
Serievila 5min lugnt

Lugn cykling 40min
med 10s sprint var
5:e minut

2(8 ggr 1min) Vila
30s lugnt Serievila
3min lugnt

8 ggr 2min P: 1.30min
lugnt

9 ggr 40-20 + 10ggr
30-30
Serievila 5min lugnt

Lugn cykling 40min
med 10s sprint var
5:e minut

4 ggr 2min + 10 ggr
1min

Vila 1min lugnt Serie
vila 4min lugnt

9 ggr 3min P: 1.30min
lugnt

9 ggr 50-20 + 10ggr
30-30
Serievila 5min lugnt

Lugn cykling 40min
med 10s sprint var
5:e minut

5( 5ggr 60-30) Serie
vila 3min

8 ggr 3min P: 1.30min
lugnt

10 ggr 40-20 + 10ggr
30-30
Serievila 5min lugnt




Snabbhet

LOppass for utveckling av snabbhet — uppdaterad till sommaren
2022

Teknik och hastighet ar det som utvecklar denna kapacitet. Alltsa behdvs mycket vila vid de
explosiva hoppen och vid maxloppen. Minst 2min mellan dessa. Vid 6vriga racker gangvila.
Passen tar 40-60min om man vilar tillrackligt.

Har ni mindre tid till forfogande tar ni bort ndgra av de koordinativa 6vningarna och
prioriterar de explosiva.

https://youtube.com/playlist?list=PLmgWhble79sAM4m50I1TIleBmhl pMS3c7-Z

Pass 1

Stretch 5min

Skipping 2x20m, skipping sidledes 1x20m, skipping frekvens 2x20m
Halkick 1x20m, halkick frekvens 2x20m

Koordinationslopp 3x25m

Lugn baklangeslépning med hog hal och aktivt baklar 2x20m
MaxIépning bakéat 3x20m

MaxIépning framat 3x20m

Metronomen skipping 2x20s i 240-takt

Metronomen halkick 2x20s i 230-takt

Nedjogg 5min

Pass 2

Stretch 5min

Skipping 1x20m, skipping sidledes 1x20m, skipping frekvens 1x20m
Halkick 1x20m, halkick frekvens 1x20m

Koordinationslopp 3x25m

MaxIépning framat 3x20m

Motstandslopning 3x20m med hopprep runt hoften. Ligg pa, aktivt armdrag
och halkick

Metronomen skipping 2x20s i 240-takt

Metronomen halkick 2x20s i 230-takt

Nedjogg 5min

Pass 3

Stretch 5min

Skipping 1x20m, skipping sidledes 1x20m, skipping frekvens 1x20m
Halkick 1x20m, halkick frekvens 1x20m

Koordinationslopp 3x25m


https://youtube.com/playlist?list=PLmgWble79sAM4m5OITleBmhl_pMS3c7-Z

3x40m - Acceleration 20m — flyt 10m — max 10m
MaxIdpning bakat 2x20m

MaxIdpning framat 2x20m

Mangstegshopp 3x5steg

Metronomen skipping 2x20s i 245-takt
Metronomen halkick 2x20s i 235-takt

Nedjogg 5min

Pass 4

Stretch 5min

Skipping 1x20m, skipping sidledes 1x20m, skipping frekvens 2x20m
Koordinationslopp 2x25m

3x40m - Acceleration 20m — flyt 10m — max 10m

MaxIépning bakat 2x20m

Maxlépning framat 3x20m (Garna lag start "typ startblock”)
Metronomen skipping 3x20s i 245-takt

Metronomen halkick 3x20s i 235-takt

Nedjogg 5min

Pass 5 och 6

Stretch 5min

Skipping 1x20m, skipping sidledes 1x20m, skipping frekvens 2x20m
Koordinationslopp 2x25m

MaxIépning bakat 2x20m

Maxlépning framat 6x20m ("startblock”)

Metronomen skipping 3x20s i 250-takt

Metronomen halkick 3x20s i 240-takt

Nedjogg 5min

Pass 7 och 8

Stretch 5min

Skipping 2x20m
Koordinationslopp 2x25m
Maxl6pning framat 6x20m
Mangsteg 4x5 steg
Nedjogg 5min

Pass 9 och 10

Stretch 5min
Koordinationslopp 2x25m



e Frekvensldpning med ett steg mellan varje kon, konstant avstand — lyft kna
och aktiv fotisattning 3x30m. ca 1,5m mellan varje markering. Alltsa 20
markeringar pa 30m

MaxIdpning bakat 2x20m

MaxIdpning framat 4x20m

Motstandslopning 2x20m

Metronomen skipping 2x20s i 250-takt

Metronomen halkick 2x20s i 250-takt

Nedjogg 5min

FYSPROFILEN

Testbeskrivning

Nedan ar en teknisk beskrivning hur testerna ska genomforas samt vad som krévs for att
testet ska vara godkant. Det ar av hogst vikt att vi far spelarna att stanna sa fort inte teknik
eller kvalite kan bedrivas under testerna for att férhindra skador. Varje test ska godkénnas av
respektive tranare.

Styrka

Knaboj

Teknik:

Knabojen ska goras med rak rygg. Faller testpersonen framat med ryggen blir mojligheten att
lyfta maximalt begrénsad, dessutom kan denna felaktiga lyftteknik ge upphov till skador, pga.
felaktigt belastning pa ryggen. Djupet i knabojen ska vara sadant att larets ovansida minst ar
parallell med golvet, garna lagre, dvs. .mindre an 90 grader i knavinkel. Funktion/rérlighet i
fotleden ar mycket viktig for att kunna gora denna évning ordentligt. Har den testade svart att
komma i mer an 90 graders knavinkel pga. dalig ledrorlighet kan en platta eller annan
upphdjning under hélarna anvandas for att underlatta lyfttekniken.

Godként test:

Fran staende med stdngen pa axlarna och fétterna axelbrett isar ska testpersonen ga ned till
en knaledsvinkel pa mer &n 90 grader (larets ovansida ska vara minst parallell med golvet,
garna lagre). Fran detta lage ska benen ater strackas och testpersonen ska aterkomma till
stdende position.

Att tinka pa:
Maxlyften bor utféras efter minst 5-6 set av forberedande set, t e x:



1 x 8/50%, 1 x 6/60%, 1 x 5/70%, 1 x 3/80%, 1 x 2/90%, 1 x 1/100, 1 x 1/102% o s V.

Bénkpress

Teknik:

Bankpress ska utféras med fétterna i golvet och skuldror och rumpa mot banken. Sjalva
rorelsen ska utféras lugnt, tryggt och sakert. Greppbredden &r valfri, men maxbredden ar
begransad till 80 cm mellan tummarna. Det betyder att greppet inte ska vara utanfoér den
orafflade ringen som finns pa alla lyftstanger. Stangen lyfts av fran stéllningen och forsok
sedan i lugn och ro att hitta balansen. Sank sedan stangen kontrollerat sa att den nuddar vid
brostet och tryck sedan utan studs mot brostkorgen upp stangen pa raka armar igen. Liksom
i knabojtestet ska bankpress-testet planeras enligt en progressiv trappa, med inriktning pa att
maximal vikt ska lyftas i 5-6 lyftet (se exempel nedan).

Godként test:
Bankpressen ar godkand nar testet utforst enligt teknik-instruktionen ovan. Om testpersonen
lattar med rumpan fran banken ar testet inte godkant.

Att tédnka pa:
Maxlyften bor utféras efter minst 5-6 set av forberedande set, t e x:
1 x 8/50%, 1 x 6/60%, 1 x 5/70%, 1 x 3/80%, 1 x 2/90%, 1 x 1/100, 1 x 1/102% 0 s V.

Chins

Teknik:

Hang med raka armar och korsade ben pa ett racke och dra dig sedan upp. Greppet ska
vara tummarna mot varandra pa racket. Greppbredden pa racket ar valfri (men greppet far ej
andras under testets gang). Testpersonen ska sedan dra sig upp sa att hakspetsen &r i niva
med rackets ovansida. Darefter ska testpersonen aterga till ett lage med helt raka armar
igen. Forspanningen i axelleden behdver dock inte slappas ut. Testpersonen ska sedan géra
dvningen upp och ned sa manga ganger han/hon orkar med den egna kroppens som
belastning. Kroppshallningen ar valfri, men den far inte andras under 6vningens gang.
Observera att inga knyckningar eller svingningar med kroppen (sa att fart uppstar pa annat
satt an fran overkroppens muskulatur) ar tillatna.

Godként test:

Testet blir godké&nt om det genomfors enligt teknikinstruktionerna ovan. Alla repetitionerna
ska ske i ett strack,dvs ingen hangande vila, varken uppe eller nere. Testledaren ska avbryta
testet om det gar langre tid &n hon/han hinner rakna 1001, 1002, 1003 mellan avslutad och
paborjad chin.

Gripen

Teknik: Det viktigaste att tanka pa vid Gripen-testet, ar att testverktyget ska stallas in efter
testpersonens handstorlek Testverktyget halls i handen och med armen bojd i vinkel. Bade
testverktyg och arm ska hallas nagot ut fran kroppen, dvs far ej vidréra resten av kroppen



eller golvet under testet. | htjd med midjan pabdrjar man ihoptryckningen av testverktyget.
Under tryckningen ratas armen ut och man avslutar trycket med armen utratad, pekande mot
golvet. Tva tryck pa vardera hand ingar i testet. Det basta vardet pa respektive arm fors in i
resultatmallen.

POWER

Frivandning

Teknik:

Sjalva testet startar, vid styrkefrivandning fran knana, nar idrottarens star helt rakt med
stdngen i hoftlage, sedan foljer en sankning av stdngen utmed laret, men inte lagre ned an till
knaskalens 6vre kant. Denna rorelse dvergar sedan till en accelerande och avslutande
explosiv uppstrackning dar stangen slutligen fangas upp pa axlarna. Detta moment kraver
mycket god teknik och tar lang tid att lara in. Frivandning ar ocksa en 1RM-6vning som du
bygger upp i en trappa med det sannolikt tyngsta forsoket vid ca

6:e lyftet (se exempel nedan). Innan 6vningen &r godkand sa ska idrottaren ha stangen pa
axlarna framsida och vara i god balans.

Godkant test:

Frivandningen ar godkand om den utfors som nagon av de ovan beskrivna varianterna. Vill
man kora

frivandning med dragremmar och/eller balte ar det OK.

Att téanka pa:
Maxlyften bor utféras efter minst 5-6 set av forberedande set, t e x:
1 x 5/50%, 1 x 4/60%, 1 x 3/70%, 1 x 2/80%, 1 x 1/90%, 1 x 1/100, 1 x 1/102% o s V.

Squat Jump
Teknik: Idrottaren star pa en kontaktplatta med méatutrustning som kan méta tid i luften.

Idrottaren gar sedan ned till ett sjalvvalt lage med bdjning i kndleden. Handerna halls
handfast i hoft. Fran ett statiskt lage, ndgonstans runt 90 grader i knaleden (instruktionen
fran testledaren kan vara att ga ned och stanna i det lage dar du kanner dig stark och kan
utveckla kraft) sedan ska hoppet komma utan nagon eftergift nedat i knaleden eller
Overkroppen. Hoppet kan sedan utféras med raka eller strackta ben. Det &@r dock viktigt att
landa med raka ben pa tarna och gora ett litet efter-hopp. Det ar spanst fran ett statiskt
utgdngslage som vi méter i detta test. Om man anvander mattband, ska man se till att dra ut
mattbandet i den langd som det blir om du gar upp sa hogt du kan pa tarna.

Godkant test: Detta test tillsammans med testet knabdoj ar de test som kan ge mest felaktigt
varde pa den totala FYSPROFILEN om man inte utfor det enligt standardiseringen. Ingen
eftergift ska tillatas varken i knaled eller i 6verkropp. Tre godkanda forsok ska utféras. Basta
varde bland dessa tre fors sedan in som testresultat.

cMJ



Teknik: Skillnaden fran Squat Jump ar att idrottaren nu far lagga till en eftergift i kna och
hoftled innan han/hon lamnar kontaktplattan.

Godként test: Testet blir godk&nt om det genomfors enligt teknik instruktionerna ovan.

CMJ (a)

Teknik: Likadant som CMJ men med armarna loss fran hofterna sa att de kan utnyttjas i en
armpendling.

Godkant test: Testet blir godkant om det genomfors enligt teknikinstruktionerna ovan.

Sprint
Vanligaste sprinttestet &r att man mater mellantider pa 10, 20 och sluttid pa 30 meter men
skillnader finns mellan idrotter.

For detta test behovs det fotocell utrustning, anvander du mansklig tidtagare ar det viktigt att
ta med felmarginal och att du anvander fler &n 1 tidtagare.

En starttejp placeras 50cm bakom startlinjen, Fotoceller skall placeras ut vid beskriven
distans i meter, fotocellen som mater starten ska monteras for matning i knéhéjd, de dvriga
fotocellerna ska méta av i brosthojd for att fa mest rattvisande resultat. Tre forsok och béasta
tiden noteras.

Uppvarmning & férberedelse: En ordentlig uppvarmning och en bra instruktion om testets
syfte och utforande ska alltid inleda en testsituation. Infor sprinttesterna ar det MYCKET
NOGA med en ordentlig uppvarmning, annars ar skaderisken uppenbar. Rekommenderar att
idrottaren utfor minst 3-4 accelerationer 6ver full distans med 6kad intensitet innan forsta
testforsok.

Teknik: Tre maximala accelerationslopp fran stillastdende vid tejpen till sista utmatt distans.
Godkant test: Testet blir godkant om det genomfors enligt teknikinstruktionerna ovan.

Att téanka pa: Satt upp lIépbanan med gott om utrymme for deceleration d v s gott om distans
att bromsa pa. Spring igenom mallinjen istallet for att "brosta” mallinjen for basta resultat.
Bromsa inte tvart efter malgang utan sakta in 6ver distans.

Aerob

Cooper
Lopning 3000 meter pa en jamn och flack bana, en friidrottsbana. Testet ar ett maximalt test

dar sluttiden efter 3000 I6pta meter ger ett uppskattat maximalt syreupptagnings varde.

Resultat: Tid efter 3000m.



Beep-test:
Visar kroppens forméaga att ta upp och omsétta syre

Genomférande: Lopning mellan 20 m markeringar pa jamt underlag. Strackan ska lopas
enligt tidssignaler pa kassett/cd

Resultat: Antalet strackor pa avslutande niva ger ett slutresultat som med tabell ger ett ml-
varde

Utrustning: 20 m markeringar, Beep kassett/cd , omvandlingstabell

Yo-YoRec 1

For att utfora ett Yo-Yo Intermittent Recovery Test behdver du en ljudfil med testet, hdgtalare, koner
och en yta for att stélla upp testet, se figur nedan. Dessutom underléttar det om du har ett protokoll
over alla nivaer pa Yo-Yo-testet for att lattare kunna skriva ner nar alla deltagare kliver av.

Genomférande:

Deltagarna borjar pa en linje vid punkt A.

Pa signal springer deltagarna 20 meter till linjen vid punkt B och ska na denna innan nasta
signal. Vid den andra signalen springer deltagaren direkt tillbaka till punkt A och ska na
denna innan den tredje signalen.

Nar deltagaren passerat linjen vid punkt B har han eller hon 10 sekunder pa sig att ga eller
jogga 5 meter fram och tillbaka till linjen vid punkt C.

Efter den aktiva vilan pa 10 sekunder startar nasta intervall pa 2x20 meter vid nasta signal.

Testet ar uppbyggt med ett visst antal intervaller pa varje niva och for varje niva har
deltagaren kortare tid pa sig att utfora intervallerna.

Deltagaren har till uppgift att springa sa manga nivaer som mgjligt men kan avbryta testet nar
hen inte klarar av att fortsatta. | annat fall kan deltagaren fa en varning om hen inte hinner till
punkt B eller punkt A innan signalen. Vid den andra varningen far deltagaren inte fortsatta
testet. Varningar kan aven delas ut vid tjuvstart eller om vandningen sker innan linjen vid
punkt B.
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Anaerobt
Dips
Testpersonen hanger lodratt i ett axelbrett grepp med raka strackta armar. Benen skall vara i
luften. Sank ned dverkroppen tills 6verdelen (triceps) pa dverarmarna ar parallella med
respektive dipsracke vilket &r vandlaget, strack ut armarna helt, vilket &r slutlaget.

Brutalbank

| startlaget skall ryggen vara emot banken, fotterna fast i stallningen, handerna vid 6ronen
och haller i ett dubbelvikt gymnastikband bakom huvudet, armbagarna ska nudda
knaskalarna for varje godkand repetition — "3 sekundersregeln” galler d v s om en pafdljande
repetition inte paborjas efter 3 sek, avslutas testet. Om det inte finns en riktig brutalbank kan
du anvanda en plint som stélls pa tva bankar.

150 x 2
Visar kroppens formaga att utnyttjia den anaeroba energiomsattningen

Teknik: 150-metern kors tva ganger. sex koner med fem meter emellan. Helst pa
friidrottsbana, séatt koner pa mittlinjen, instruktion en bana upp och en bana ned (det ar stopp
och start man vill at inte att man ska springa i stora cirklar). Tid tas pa tva lopp och vilan
mellan dessa lopp ska vara 3 minuter aktiv vila (dvs inte sitta eller ligga).Se till att jogga ned
eller cykla ner efter detta test.

Resultat: Tiden for lopp ett och tiden for lopp 2.
Utrustning: Tejp till startmarke, 6 koner samt tidtagarur.




Kravprofil

Kravprofilen ger en tydlig bild av vad som kravs for att spela handboll pa hégsta niva -
"Svensk handboll i varldsklass".

Profilen bygger pa enkla tester som kan genomfdras med stor reliabilitet (aterupprepad
testning - stor test sakerhet). Testerna bygger pa fysiska kvalitéer som gor att man kan spela
och trana handboll mycket - i den omfattning som kravs for att na elit. De mater ocksa
forutsattningar for att prestera i snabbhet, acceleration och riktningsférandringar. Spanst som
forutom ger en god hopphojd ocksa ar viktigt for de tva-tre viktiga explosiva stegen for att
vinna kampen mot motstandaren.

BIBEIBRBEe dcnna traning bor prioriteras vid traningsplanering och vara den man fyller pa
med vid extra traningstid.

Medel kan félja ordinarie traningsplanering.

NYCRENEEEISISRIBES Har har man god utveckling och kan ofta underhélla dessa kvaliteter

OMpISKRIVEABSEIUTENtRIVE, kvalitéer och testvarden ar pa en niva s att det aldrig blir

nagot som begransar handbolls tekniken.

I1ﬂ| Olympisk niva

9 Elitidrottare

- Medel
Kan filja ordinarie traning

(%3]

STYRKA Enkla maxtester styrka som ger en allman styrka profil, grundkvalité for att utveckla
power och explosivitet.

POWER Spéanst - sprint - frivdndning. Tester som ar mer grenspecifika, kvalitéer som kanns
igen i tranings- och matchsituationer.

AEROBT Konditionstester som mater hur vi aterhamtar oss, hur vi tal upprepade tuffa jobb
sasom sprinter och blir talig for mycket traning.

ANAEROBT 2x150m mater hur vi kan utveckla intensitet och hur vid ar taliga for
laktat(mjolksyra) samt aterhamtning vid intensivt jobb. Dips & Brutalbank mater
styrkeuthdllighet i armar respektive bal.



KRAVPROFIL KUNGSANGENS SK

Damer
Ovning Poiing

1 2 3 5 [ 7 8 9 10
STYRKA
Knaboj (kg/kroppsv) 1.03 1.13 1.22]
Chins (antal) 4 5
Bankpress (kg/kroppsvikt) 0.75 0.83 0.92]
Gripen (kg) 43 ?1 459 48.1
POWER
Squat jump (cm) 26 r:l 78.9] 31
CM.J (cm) 31.7 33.9] 36.1
CM.J(a) (cm) 36.7] 37.9] 411
Frivandning (kg/kroppsv) 0.75 0.83] 0.92]
Sprint 10m (s) 1.89 1.86 1,82
Sprint 20 m (s) 3.32 3.27 3.23
Sprint 30 m (s) 4 63] 4 58] 4,52
AEROBT
Cooper (min) J12:50 _I12:30
Vo2 50.8] 522 b3.7
Beep (niva:intervall) 11:07 11:12
[Yo-Yo Rec 1 {meter/nivaintervall 1860/18:4 12040/18:8
ANAEROBT
150x2 tid 1 (sek) 37.4 37] 36.6
150x2 tid 2 (sek) 38.4 38| 37.6
Brutalbank (antal) 10 13 1
|Dips (antal) 4 | 10
Herrar
Ovning

4 5 6 7 8 9 10

STYRKA
Knabdj (kg/kroppsv) 1.44) 1,55
Chins i 10
Bankpress (kg/kroppsvikt) (.96 1.04]
Gripen (kg) 58 4] 61.2
POWER
Squat jump (cm) 36.6) 36.8] 411
CM.J {cm) 40 42 3]
CMJ{a) (cm) 36.6 45 8]
Frivindning (kg/kroppsv) 0.96] 1,04
Sprint 10m (s) 1.73 1,71
Sprint 20 m (s) 2 ST_I 293
Sprint 30 m (s) 4.17] 412

AEROBT

Cooper (min)

11:50

Vo2

57.2

Beep (niva:intervall)

12:12

Yo.Yo Rec 1 [meter/nivaintervall

2480/20:3

ANAEROBT

150x2 tid 1 {sek)

150x2 tid 2 {sek)

Brutalbank (antal)

Dips (antal)

35 34§I 34.1
36) 35.6] 35.1
11 13
1" 13




Damer U19 - NIU ak 3
Ovning Poang

STYRKA
Knibdj (kg/kroppsv) .84 0.94]

Chins (antal)

Bankpress (kg/kroppsvikt)

GriEen ;kg}

POWER
Squat jump {cm)

CMJ (cm)

CMJ(a) {cm)

Frivandning (kg/kroppsv)

Sprint 10m (s)

Sprint 20 m (s)

SErint 30 m (s)

AEROBT
Cooper (min) X 12:50

Vo2 52 2

Beep (niva:intervall) i 11:07 11:12

Yo-Yo Rec 1 (meter/nivaintervall 1880/18:4 ]2040/18:8

ANAEROBT
1502 tid 1 (sek)

150x2 tid 2 (sek)

Brutalbiénk (antal)

DiEs gantal}

Herrar U19 - NIU 3k 3

Owning hﬂq
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
STYRKA
Knibdj (kg/kroppsv)
Chins

Bankpress (kg/kroppsvikt)

GriEen gkg:-

POWER
Squat jump {cm)

CMJ {cm)

CMJ(a) (cm)

Frivandning (kg/kroppsv)

Sprint 10m (s)

Sprint 20 m (s)

Sprint 30 m (s!

AEROBT
Cooper (min) : i 11:50

Vo2

Beep (niva:intervall) . i 12:12

Yo-Yo Rec 1 (meter/nivaintervall : -612480/20:3

ANAEROBT
1502 tid 1 (sek)

150x2 tid 2 (sek)

Brutalbénk (antal)

Dips (antal)




