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Traning for KSK P05/06 Explosty styrka:

Jobba med extremt snabb hastighet under extremt
kort tid i en motstandsrorelse (Counter

Tréiningsvecka Movement). Ex franskjutande hopp (CM jump),
Styrka 1: Ben + Bal frivandning (CM lift), stot (CM thrust). Detta ar
Styrka 2: Brost/Rygg pulshdjande traning. Innan man borjar trana med
Styrka 3: Rehab + Rorlighet vikter ar det viktigt med tekniktraning. Fraga hur
Uthallighet 1: Intervaller jobb 30 sek vila 60 sek (x5) man gor.
Uthallighet 2: Intervaller 400 m
Uthallighet 3: intervaller 15/15 x 8 x 4 Basovningar:
Jobba med drag eller pressévningar om 6-10
Upplagg for styrkepass 1 och 2 i tur och ordning: repetitioner (ganger) om 3 set (omgangar).
1. Explosivitetsdvningar, 2-3 st 6vningar Ovningarna ska vara anstrangande och belastning
2. Basovningar, 3 st 6vningar Okas allt eftersom. Ex. Knaboj, Marklyft, Chins,
3. Rorlighet, 2-3 st dvningar Dips, Bankpress/Armhavningar, Sit-ups etc.
Bygg dina olika pass med variation utifran Rehab och Rorlighet:
ovningsbanken. Skriv ned tréaningsdos och dvningar Jobba dynamiskt, ej statiskt. Ex Kndboj med raka
for att kunna ha koll pa din traning sa inget missas. armar, MAQ 6vningar, balstabilitet, =
gummibandstraning, medicinbolls- '
Syfte: Att stirka kroppen for att kunna klara av traning, Bosu-bolltraning S

belastning over tid. (Skadeférebyggande) r@



Forslag pa traningspass sommaren 2018

Traningspass 1
Styrketraning
Uppvarmning

Ben: 2 explosiva évningar
Rygg: 1 explosiv évning
Ben: 2 Basdvningar
Rygg: 2 basdvningar

Detta &r olika forslag pa pass, alternera veckorna med 2-3 olika pass per vecka.
Det ar bra om man kan skriva ned vad man tranar och hur mycket i en traningsdagbok 6ver sommaren.

Uppbyggnadsperiod
Traningspass 2 Traningspass 3
Aerob traning + Styrka Styrketraning
Uppvarmning Uppvarmning: Rehab évn axlar
Intervaller 6 x 200m Brist/Axlar: 2 Explosiva évningar
Burpies 10 x 3 Brast/Axlar: 2 Basdwningar

Hopp 3 dvningar (ex Box jump, Trceps: 2 Basdvningar
skriskohopp, mangsteg 10 x 3) Biceps: 2 Basdwningar
Bal: 3 Basdvningar

Traningspass 4

Aerob traning + Rehab + Styrka
Uppvarmning

Intervall: 4 x 400 m

Rehabtréning: alla 4 MAQ dwningar
Bal: 4 basdvningar



Ovningsbank
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Ovningar Explosivitet:

Thruster (hela kroppen): Startposition ar samma som
slutpositionen for frivandning, stdendes med vikten
pa framaxeln. Darifran galler knabdj, resning och
samtidigt pressa vikten upp med raka armar, ner till

startposition, upprepa. An ‘ .’ ':’
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Alt, startposition, latt knabojning och resning av
vikt/stang med hopp och press av vikt/stang i en

Box Jump (ben): Hopp uppat till forhojning ex plint.
Landa mjukt, slutposition med latt bojda knan,
upprepa. Anpassa hojd efter formaga. 8 repetitioner x
3 set

Frivandning (rygg + ben): Dra stang/vikt fran marken i rorelse, slapp ner vikt till brost, upprepa. Borja med
en snabb rorelse upp over axlarna, samtidigt med ett tekniken innan vikter. Anpassa vikt nar du ar saker i
hopp dar man landar “under” vikt/stang med latt tekniken! 5 repetitioner x 3 set
bojda ben, res dig, slapp ner vikt, upprepa. Bérja med
tekniken innan vikter. Anpassa vikt nar du ar saker i ‘\\7’
tekniken! 5x3 set Qo - ¥ >%
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Ovningar Explosivitet:

Burpiees (hela kroppen): Fran stdende ner i hog Hopp (ben): Att jobba med hopp i den explosiva delen
planka, armhavning, hopp tillbaka i ”hukstéllning” foljt innebadr att man jobbar intensivt i sina repetitioner
av ett upphopp, upprepa. 8 repetitioner x 3 set med sa lite “markkontakt” som mojligt. Nedan
exempel pa olika hoppovningar. Om maijligt vaxla
BOSU SUPER BURPEE == bl mellan start pa hoger respektive vanster fot.
- Q 16 repetitioner x 3 set per hoppmoment (kor 8 rep
E - = | pa varannan fot), vdlj 1-2 hopptyper per styrkepass.
@ | ~emic » "

Skridskohopp (ben): Starta genom att balansera pa
ena benet, hoppa och landa pa andra benet. Innan
nasta hopp hitta balansen i landningen. Strava efter
att hoppa hogt och langt. 16 repetitioner x 3 set
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Ovningar Explosivitet:

Kndboj med hopp och uppstot alt uppkast (hela kroppen):
Startposition enligt vanstra positionerna nedan, strava
efter att stota uppat/framat (1) eller kasta uppat/bakat (2).
Upprepa! Anpassa vikt pa bollen!

8 repetitioner x 3 set

Medicinboll: Nedan olika explosiva 6vningar med
medicinboll.

Sidokast (Bal), (viktigt att spdanna balen) Staende,
vaxla mellan kast hoger och vanster mellan kast mot
vagg. 4 repetitioner pa varje sida x 3 set

Pa kna, vaxla sidan mellan set.
4 repetitioner pa varje sida x 3 set




Ovningar Explosivitet:

Resningar (ben + hoft):

Resningar uppat kan bade vara explosivitetsovningar och
for att oka pa rorligheten. Kraften i 6vningen ska ga uppat
och genomforas explosivt dvs snabbt. For att 6ka pa
svarighetsgraden kan man dka héjden pa resningen alt
jobba med vikter pa olika satt, bl a genom att halla i
hantlar eller stang/pinne pa axlarna. Strava alltid att
spanna balen for att inte boja dig framat i resningen, ar det
jobbigt minska da hellre héjden/belastningen.

6 repetitioner x 3 set / ben.




Basovningar Ben:

Marklyft: Nedan exempel pa hur man kan trana
marklyft, antingen med kettlebells/hantlar eller med
stang. | knabojen maste knana strava ut over tarna
annars ar risken for skador stor. Spann balen hela
tiden under 6vningen.

Jobbar du med hantlar ar det alltid med sa rak rygg
som mojligt enligt bild (1).

Marklyft med stang ar en annan teknik dar lyftet gors
med rumpa och bal snarare an rygg. Ta tag i stangen
och hitta ett bra “draglage” med latt béjda ben och
spand rumpa och bal! Dra upp stangen sa nara
kroppen som maijligt till den hamnar i slutlage med
raka armar dar man putar stangen lite framat med
underlivet i en forsiktig strackning (2).

6 repetitioner x 3 set

Knaboj : Startposition enligt vanstra positionerna
nedan, Kndna maste strava ut over tarna, tank pa att
spanna balen for att inte luta sig framat. Om det
kdnns otdckt sa anvand en bank eller nat annat for att
”sakra” knabojen. Borja med teknik utan vikter.

6 repetitioner x 3 set




Basovningar Ben:

Ben Curl: Ovningen gors med fordel i maskiner pa
gym har man inte tillgang till gym kan man komma
langt med ett gummiband som motstand, anvand
fantasin. Tank pa att anpassa vikten, stegra garna
vikten mellan set:en. 8 repetitioner x 3 set.

Benspark/press: Dessa 6vningar gors i maskiner pa
gym har man inte tillgang till gym kan man komma
langt med ett gummiband som motstand, anvand
fantasin. Tank pa att anpassa vikten, stegra garna
vikten mellan set:en. 8 repetitioner x 3 set

Utfallssteg : Denna 6vning kan utforas pa olika satt,
framat, bakat, at sidan och med korsade ben.
Egentligen ar det bara fantasin som satter stopp.
Tankt pa att knat i vinkel stravar ut dver tarna och att
man forsoker halla 90 graders vinkel i utfallet.

6 repetitioner pa varje ben x 3 set




Basovningar Ben:

Vadlyft: Ovningen gérs med férdel i maskiner pa gym,
har man inte tillgang till gym kan man komma langt
med ett trappsteg, anvand fantasin. Anpassa vikten om
du kor pa gym. 8 repetitioner x 3 set

Hoftlyft: Dessa 6vningar utan maskiner pa gym enligt
figurerna nedan. Alternera hojd dar du satter fotterna
och for att 6ka belastningen kan man kora opa ett ben
alternativ lagga en vikt dver hoftbenet. Minst 12 reps
per set om man kor pa 2 ben, ett ben kor 8 reps x 3 set
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Basovningar Brost:

Bankpress: Ovningen goérs med férdel med fri stdng
med stallning alt “brostmaskiner” pa gym har man
inte tillgang till gym kan man komma langt med
armhavningar (se langre fram i dokumentet). 8 reps
per set.

Sned Bankpress : Ovningen gérs med fordel med fri
stang med stallning alt "brostmaskiner” pa gym. Har
man inte tillgang till gym kan man komma langt med
armhavningar (se langre fram i dokumentet). 8 reps
per set.
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Basovningar Brost:

Cable cross: Ovningen gérs med férdel i dragmaskiner
pa gym har man inte tillgang till gym kan man komma

Armhavningar : Denna 6vning kan utforas pa olika satt,
Smala, breda, med medicinboll, etc. Egentligen ar det

bara fantasin som satter stopp. Anpassa anstrangningen.

langt med ett gummiband som motstand, (se rehab
8 — max reps x 3 set

ovningar langre fram). Tank pa att anpassa vikten,
stegra garna vikten mellan set:en. 8 reps per set.
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Peck deck: Dessa ovningar gors i Peck-deck maskiner
pa gym. har man inte tillgang till gym kan man komma
|langt med ett gummiband som motstand, anvand
fantasin. Tank pa att anpassa vikten, stegra garna

Lie down in a prone position, After steadying your
keeping your body straight glutes and core, lower
and your hands on the flat your torso by bending

side of the Bosu ball so the elbows so that
that the upper body is your chest almost
supported properly  juunwsosp  touches the ball




Basovningar Axlar:

Axeldrag med stang: Ovningen goérs med fri stdng
alternativt i dragmaskin pa gym, har man inte tillgang
till gym kan man trana med ett gummiband som
motstand. Drag vikten uppat mot hakan och sank den
sedan langsamt till startpositionen Tank pa att
anpassa vikten, stegra garna vikten mellan set:en.

8 reps x 3 set. ~

Hantel Flyes: Dessa ovningar gors med hantlar.
Startposition i framatvikt med latt bojda ben. Dra
hantalarna upp till axelh6jd med latt béjda armar.
Tank pa att anpassa vikten, stegra garna vikten mellan
set:en. Borja latt och 6ka motstandet. 8 reps x 3 set.
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Press med stang : Denna 6vning kan utféras pa olika
satt, framfor eller bakom huvudet beroende pa om
man vill trana framsida eller baksida axlar. Anpassa
vikten sa du klarar 6 reps x 3 set.

Staende drag med kabel: Denna 6vning kan utforas
antingen i dragmaskin eller med hantlar. Dra uppat
med latt bojda armmar. Tank pa att spanna balen och
att anpassa vikten till 8 reps x 3 set.




Basovningar rygg:

Hanteldrag : Denna 6vning kan utforas pa olika satt,
Staendes i hog planka eller pa en bank enligt nedan
bilder, tank pa att spdanna balen och hall emot pa
nervagen. Kor 6 reps per arm x 3 set. Anpassa hantelns
vikt. Du klarar mer i bank exeplet an i plankan.
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Chins: Ovningen gors hdngande i en stang. Forsok att
pressa ihop skulderbladen nar du drar dig uppat. Om
det ar tungt kan man hjalpa till med ett gummiband
eller fa hjalp av en kompis genom att lyfta lite vid
fotterna nar du drar dig uppat. Max reps x 3 set
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Rodd drag: Dessa 6vningar gors i maskiner pa gym har

man inte tillgang till gym kan man komma langt med Staende rodd : Denna 6vning kan utforas pa olika satt,
ett gummiband som motstand om man drar det runt Vanligast ar genom nagon av alternativen nedan eller
ex en stolpe, anvand fantasin. Tank pa att vara rak i med hjalp av hantlar. Kér 8 reps x 3 set

ryggen i slutpositionen. Anpassa vikten, stegra garna

vikten mellan set:en. 8 reps x 3 set
P ¢ ’@1 - 1(4#3"
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Basovningar Rygg:

Ryggdrag: Ovningen gors i maskiner pd gym alternativt
med gummiband som motstand, anvand fantasin. Tank

pa att anpassa vikten, stegra garna vikten mellan set:en.

Variera garna greppen, smalt, brett, vand handflata etc
8 reps x 3 set.

=

TRX drag: Dessa ovningar gors i TRX-band pa gym eller
kanske hemma om man har. Alternativt kan man ta tag i
ett bord liggandes under och dra sig upp. Spann balen,
fokusera pa att pressa ihop skulderbladen i topplaget.
Max reps x 3 set.

Peck Deck Inverso : Denna 6vning kan utfors pa
maskin i gym. Pressa ihop skulderbladen i
slutpositionen. Anpassa vikten. 8 reps x 3 set




Basovningar Armar:

Dips: Bilden nedan visar stegring i svarighetsgrad
gallande dips. Borja pa din niva och utveckla din styrka
i din takt. Minst 8 reps x 3 set.
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Triceps press: Dessa dvningar gors i maskiner pa gym
alternativt fria vikter eller ett gummiband som
motstand, anvand fantasin. Tank pa att anpassa
vikten, stegra och 6ka garna vikten mellan set:en.
Minst 8 reps x 3 set.
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Biceps curl : Denna 6vning kan utforas pa olika satt, se
exempel nedan. Tank pa att géra noggranna reps, inte
“kasta upp” vikten genom att hava sig bakat eller att
man inte lyfter hela vagen. Hall emot pa nervagen.
Klarar du inte det har du for mycket vikt!

Minst 8 reps x 3 set.




Basovningar Bal:

Crunches: Magdvning dar min inte lyfter sig hela vig Roll-outs : Denna 6vning kan utféras pa olika satt,
till kndna utan trycker sig upp sa lang det gar utan att med armar, med benen, framat eller at sidan.
lyfta landryggen. 12 reps x 3 set. Aktiverar den inre magmuskulaturen, vilket ger med

stabilitet i balen. Ju langre ut med armar alt ju langre
in med benen desto tyngre. 8 reps x 3 set.
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Twist (Russian/Crunch): Tva magoévningar med

vridmoment. Russian, hitta balans dar man har statisk Superman: Denna Gvning dr for att kompensera

spanning i magen. Vrid sedan nagon form av vikt fram balstyrkan med ryggmusklerna. Startposition ar pa mage
och tillbaka, hoger till vanster. Crunch, vrid hoger for att sedan lyfta ben och armar samtidigt, alt alternera
armbage till vinster kna och vice versa. 12 reps x 3 set. hoger ben och vanster arm och vice versa. 12 reps x 3 set.
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Basovningar Bal:

Plankan: Plankan starker bade mage och rygg. For
variation kan man jobba i Statiskt eller dynamiskt, hog
eller 13g, fran hog till 1ag, samt alternera ben och
armar i 6évningen. Se exempel nedan.

Statisk: 30 sek x 3 set, dynamiskt: 10 reps x 3 set

T =™  PLANK EXERCISE

|  BeciNnerR  [IINTERMEDIATENM|  Aovanced |

0 SECONDS 90 SECONDS

Sidoplanka: Denna 6vning starker sidomusklerna i
balen och kan utforas pa olika satt. Statisk eller
dynamisk, dvs med olika rorseler, Se exempel nedan.
10 reps x 3 set

Mlﬂ‘f} =¥
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Mountain climber: Startposition ar hég planka. For
kndana framat mot armbagarna pa olika varierande

satt, t ex rakt framat, diagonalt framat bakat, eller

kombinera i en armhavning.

10 reps x 3 set ‘:/,3}




Rehab / Rorlighet:

MAQ évningar: Jobba med nedan 4 évningar Axlar: Kanske det viktigaste vi har att skéta om som
(8 reps x 3 set) handbollsspelare, vara axlar. Jobba med gummiband

alt valdigt latta vikter. Viktigt att gora rorelsena strikt
och noggrant. Har handlar det inte om hog belastning
utan att utveckla rorlighet och styrka for belastning

Knaboj med raka armar
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Hamstring strackning 4a sa

Finigh

Pressa kappen mot det biyda Avsiuta med att vinkla tama nedat.
benet. Strack andra benet rakt upp
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Leg day
Write-in Cardio

CARDIO

Bodyweight Walking Lunge
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Bodyweight Squat

PRINTABLE WORKOUT
Tuesday - Quads &
Hamstrings

Barbell Squat Leg Press / Machine Squat
4 sets / Sreps Press
3 sets /12reps

Front Barbell Squat
3 sets /12reps

Romanian Deadlift
4 sets / Sreps 3 sets /12 reps

Romanian Deadlift

Lying Leg Curls
1sets /40 reps

WL Create, print and share custom illustrated
workouts, FREE at WorkoutLabs.com

PRINTABLE WORKOUT
Complete Back
Workout

Dumbbell Deadlift Back Extensions /
3sets /6 reps Hyperextensions
3sets /8reps

Wide-Grip Lat Pulldown One-Arm Dumbbell Row
3 sets /6 reps 3sets /6 reps

Bent Over Barbell Row Dumbbell Incline Bench Row
3sets /6 reps 3sets /6 reps

Create, print and share custom illustrated

workouts, FREE at WorkoutlLabs.com




PRINTABLE WORKOUT

Six Hundred
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Hindu / Judo Push Up / Dive

Hip Raise / Butt Lift /
Bombers Bridge

10 sets /10 reps

10 sets /10 reps

Jump Squat
10 sets /10 reps

Fire Hydrants
10 sets /10 reps

Dumbbell Deadlift
10 sets /10 reps

Flutter Kicks
10 sets /10 reps

W Create, print and share custom illustrated

workouts, FREE at WorkoutLabs.com

PRINTABLE WORKOUT

FAT FIRE and ABS

#

Kettiebell Thruster / Squat
to Clean to Overhead Press
3 sets /10 reps
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Kettlebell One-Legged
Deadlift

Two-Arm Kettlebell Swing
3sets /10 reps

Kettlebell Windmill

3sets /Sreps
3 sets /8reps
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One-Arm Kettlebell Snatch
3sets /Breps
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Turkish Get Up
3sets /5reps

. L

Ad . r’(,
J, T =X
Bird Dogs / Alternating

Reach & Kickback
3sets /10 reps

Cross Body Mountain
Climbers

3sets /10 feps
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Dumbbell Lunges Push-up
3sets /10 reps 3 sets /10 reps

T, 3

Renegade Row / Alternating Windshield Wipers
Plank Row / Commando Row 3 sets /10 reps
3sets /10 reps

Wi Create, print and share custom illustrated

workouts, FREE at WorkoutLabs.com

PRINTABLE WORKOUT
Full Body Dumbbell
Workout

Dumbbell Squat Thrusters /
Squat to Overhead Press
2sets /10 reps

Lunge Twist
2sets /12reps

Static Push-up Hold
2sets /15reps

Dumbbell Deadlift
2sets /12reps

s

Dumbbell Side Bend Superman / Extended Arms &
2sets /10 reps Legs Lift
2sets /12reps

Dumbbell Lateral Raise /
Power Partials
2sets /12reps

Forward / Front Dumbbell

aise
2sets /12reps

i

Hammer Curls Tricep Dumbbell Kickback

2sets /12reps

Dumbbell Side Bend Plank
2sets /15 reps 2sets / 30 secs

WL Create, print and share custom illustrated
workouts, FREE at WorkoutLabs.com

PRINTABLE WORKOUT
Punggung / Back

WL

Back Extensions /
Hyperextensions

Two-Armed Bent Over Row

Create, print and share custom illustrated

workouts, FREE at WorkoutlLabs.com




