Beskrivning av termer & programmet

Repetitioner (Reps)
& Set

Vilotid (mellan
seten)

Ovningsordning

Belastning (1RM)

Repetitioner ar antalet ganger du hdjer och sanker vikten. Tanka pa ar
att det ar antalet reps som bestammer vilken vikt du anvander. Detta ar
viktigt for att fa dnskad effekt av programmet. Men om du t.ex. missar
angivna reps med 3 eller 4 reps betyder det att du tranar pa en for
tung vikt och att du bér sanka vikten. Om du daremot kan uppna
antalet 6nskade reps relativt ska du dka vikten med 2,5-5%. For att
gora framsteg bor du alltid férsdka pressa dig sjalv till att anvanda sa
tunga vikter som mojligt sa lange du kan behalla en bra och saker
teknik.

Set ar antalet ganger du utfér en dvning.

Vilotiden som anges ar den rekommenderade vilotiden men ska
anpassas efter dina egna forutsattningar och hur utvilad du kanner dig
infor nasta set. Men vanligtvis 60-120s vila mellan varje set och dvning.

| programmen star det en rekommenderad vilotid. Om du behéver
langre sa ar du fri att ta det. Du ska kanna dig fysiskt och mentalt redo
infor varje arbetsset. Om du har tidsbrist sa kan du ta kortare vilotid
men da vet du att det med stérsta sannolikhet kommer paverka dina
resultat.

Ordningen pa varje 6évning visas genom en bokstav och ibland aven ett
nummer. Det ar viktigt att du féljer ordningen pa 6vningarna, vilotiden,
repetitionerna och antalet set for att fa dnskad traningseffekt. Du kan i
nagot program se att dvningarna ar parade sa har: A1/A2/A3 T.ex.

A1 Knabdj 3 x 8-10 reps,

A2. Squat Jump 3 X 6 reps

A3. Depht Jump 3 x 8 reps

Detta betyder att du ska kombinera dessa tva 6vningar. | beskrivningen
ovan borjar du pa évningen A1 efter A1 vilar du 30 s, sedan utfér du
ovningen A2. Efter A2 vilar du 30 sekunder igen och utfor sedan A3,

vilar 2 min och bérjar om pa A1 igen. Du upprepar sedan cirkeln tre
ganger.

1RM ar den vikt du orkar lyfta en gang. | detta program ska du trana pa
en vikt som motsvarar 60-75% av ditt max. Sa om du skulle orka lyfta
60 kg en gang i knabdj. Sa ska du trana pa en vikt som motsvarar 0,75 x

60 = 45Kkg.

Att tanka pa

- Du kor ett av passen fore eller efter traningen.

- Vila 48-72 timmar mellan varje traningspass.

- FOlj programmet exakt som det ar skrivet.

- Det finns videos pa varje 6vning om du klickar pa évningen.

- Skriv traningsdagbok och redovisa den varje vecka.

- Om du ari FV-gruppen. Var uppmarksam pa om du ska trana FD, VD
eller BD programmet.




FV-GRUPPEN

A. Knibgj med

A. Ruménska

. 8-10 60-75% 8-10 60-75%

stdng marklyft
B. Knéboj med
- 7509 _ _7%0,

B. Marklyft 8-10 60-75% stan 8-10 60-75%
C. Squat Jump
med stang/ C. Vertikalt
viktplatta/hantel 6 20-30%@BW | hopp med stang/ 6 20-30%@BW
(2s paus i viktplatta/hantel
botten)

Hopp

Qér?;/i?li?platta/ A. Vertikalt
. 6 20-30%@BW | hopp med sténg/ 6 20-30%@BW

hantel (2s paus i ;
viktplatta/hantel

botten)

B. Depth Jump ] Kroppsv. B. Vertikala 1- 5/5 Kroppsv.
ben hopp

C. Vertikalt 10 Kroppsv. C. Hurdle Jump 5 Kroppsv.



https://youtu.be/b5Eid42PmhA
https://youtu.be/K3FJOVOn1Gg
https://youtu.be/ptx1KhFjJrY
https://youtu.be/b5Eid42PmhA
https://youtu.be/xW7HLUn2yOs
https://youtu.be/xW7HLUn2yOs
https://youtu.be/6RZFe6PkqHA
https://youtu.be/gwxmuwIg1gA
https://youtu.be/oc_FbPnq6jE
https://youtu.be/tvVr-Gca9FI

PST GRUPPEN

VECKOSCHEMA

Al. Knbdj 8-10 60-75% |41 Rumdnska 8-10 60-75%
med stang marklyft

A2. Depth Jump 6-8 Kroppsv. | A2. Box Jump 10 Kroppsv.
A3. Vertikalt A3. Hurdle

Hoon 10 Kroppsv. Jump 6-8 Kroppsv.

Ta 30 s. vila mellan styrkedvingen och hoppdvning 1 samt mellan hoppdvn 1 & 2. Vila 2 min efter

avslutad cirkel.

RM, Repetition Maximum; Rorelsehastighet i styrkedvningar, 2-3 s. excentrisk och 1 s. koncentrisk;
Rorelsehastighet i hoppdvningar ar snabbt och explosivt.



https://youtu.be/b5Eid42PmhA
https://youtu.be/K3FJOVOn1Gg
https://youtu.be/6RZFe6PkqHA
https://youtu.be/7zXcgLLeaiw
https://youtu.be/oc_FbPnq6jE
https://youtu.be/tvVr-Gca9FI

K-GRUPPEN

K-GRUPP

PASS 2

A. Enbenshopp

Ovning

A. Enbenshopp

NI

Reps

Belastning

sidoplan 16/ben Kroppsv. (fram) 3 16/ben Kroppsv.
il s o B. Knib6j med

Ee’ fnﬂ‘Llett 8-15/ben | Kroppsv. | pinne & raka 3 8-15 Kroppsv.

— armar

C. Knib6j med

pinne & raka 8-15/ben | Kroppsv. | C. Utfall 3 8-15/ben Kroppsv.

armar

Vila 1 min mellan varje set och 1-2 min mellan varje 6vning. Varje 6vning utfors med full kontroll.



https://youtu.be/mwWxoaPvAiA
https://youtu.be/jwG2Omug4BI
https://youtu.be/uJ4eA2wUXdw
https://youtu.be/lHC2O1A5eEQ
https://youtu.be/lHC2O1A5eEQ
https://youtu.be/M-TkpmDdjFI
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