Traningsprogram infor
uttagning till FJS

Syftet med traningsprogrammet ar att ge den sékande en god mojlighet att vara fysiskt
forberedd till testperioden. Traningsprogrammet ar periodiserat med tyngre och lattare
perioder och &r upplagt dver en 16 veckorsperiod. Programmet medfor en successiv 6kning av
olika belastningar i syfte att uppna ett bra resultat med liten risk for belastningsskador.

Folj programmets periodisering och lat de lagintensiva veckorna vara lagintensiva veckor, det
kravs for att kunna halla en hog kvalitet under uppbyggnadsperioderna.

Folj hanvisningar for beskrivning av styrkedvningar och intervallpass. Det &r viktigt att forst

fa in tekniken i nya rorelser och évningar innan du okar belastningen.

Klarar du av delmalen i programmet och nar slutmalen har du en allsidig fysisk kapacitet och
ar redo for uttagnincPrioritera dina svagheter. Ett ex: du uppnar inte konditionsmalet,
prioritera konditionstraningen. Resterande traningstid arbetar du med de 6vriga kapaciteterna
for att bibehalla ratt niva. Detta ar en allman plan med ett bra traningsupplagg och effektiva
traningspass som du kan anvanda.

For att du ska ha en mojlighet att na slutmalen och ha konkurrenskraftiga resultat vid testerna
bor den fysiska formagan vid programmets start minst motsvara resultaten nedan:

Lopning 10 km 48 min
Chins 3 st
Dips 5 st
Marklyft (60 kg) 15 st
Sidoplanka 60 sek
Statisk rygg 60 sek

Jagartest (kroppsvikt) 75/ben

Styrketraning

Styrkedelen i traningsprogramet ar fordelat pa tva pass i veckan dar huvuddelen av passet tar
ca 40-45 min att genomfoéra om korrekt tempo och vila anvands. Uppvarmning och
nedvarvning/stretching gors efter eget behov och prioritering. Passen ar baserade pa
funktionella grundlaggande rorelser och évningar som ni kommer att bli testade i.

Nu kommer nagra fortydliganden gallande styrketraningen.

- Vilan mellan seten ar 1 minut, férutom undantaget nedan.

- Pa chins/pull-ups och dips ar det en * framfor évningarna. Den betyder att du ska kora
dessa Ovningar samtidigt. D.v.s. kor ett set chins, vila 45 sek, kor ett set dips, vila 45
sek, kor ett set chins o.s.v. tills samtliga set i bada évningarna ar utforda.

- Nar det ar halvsidestvningar (3x10/sida) kors bada sidorna direkt efter varandra och
1 minuts vila tas efter att bada sidorna har korts.

- Nar det star repetitionsantal (3x10) ska du valja en sa tung vikt att du kan kéra med
samma vikt pa alla set. D.v.s. Forsta setet kan kannas latt, mellan setet kdanns tungt och
sista setet ska du precis klara.

- Nar det star max som repetitionsantal (3xMax) ska du strava efter att kora lika manga
reps i varje set t.ex. 7, 7, 6. Saknar du styrkan att gora 5 reps/set ska du kdra s& manga
du kan vanligt och sedan kéra resten excentriskt. Excentriskt betyder att du hoppar
upp till startlaget och haller emot/atergar langsamt (ca 5s) till utgangslaget med
korrekt teknik. Med tiden far du styrkan att utfora fler reps pa vanligt sétt.
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Kondition/uthallighet

Passen utgar ifran hjartats slagfrekvens/pulsen och du skall i de olika passen ha en viss
arbetspulsunder genomférandet. Att anvanda sig av pulsen som ett redskap vid traning ar
effektivt eftersom du da kan ha storre koll pa att du tréanar det du vill trana. Innan du borjar
traningsperioden bor du ta reda padiopuls ochmaxpuls

Vilopulsen méter du nar du ligger ner och ar avslappnad. Ta darfor vilopulsen pa morgonen
innan du Kliver upp. Rékna antalet slag/minut. Under traningsperioden kan du regelbundet
mata din vilopuls, och da folja upp hjartats kapacitet, traningseffekt och kroppens allméanna
status.

Maxpulsenar det maximala antalet slag hjartat kan sla pa en minut. Det mest exakta vardet
far du om du gor ett maxpulstest. Har du inte mojlighet till det, kan du anvanda dig av olika
generella formler. Felmarginalen kan i enskilda fall vara relativ stor, men pa det stora hela ar
de tillrackligt bra for att kunna anvandas praktiskt.

210- (0,5 x alder) ar en formel du kan anvanda.

Arbetspulserrdknar du ut pa foljande satt:

(Maxpuls— vilopuls) x % av maxpuls + vilopuls = arbetspuls
Exempel: intensitet pa 70 % av maxpulsen

Maxpuls— vilopuls: 180- 46 = 134

Multiplicera med 70 %: 134 x 0,7 =94

Lagg till vilopuls: 94 + 46 = 140

Arbetspulsen som motsvarar 70 % ar alltsa 140 slag/minut.

Vilointervall

Har du inte tillgang till pulsklocka ska vilan mellan intervallerna vara halva tiden som det tog
att springa sjalvaste intervallen. Vilan ska vara aktiv vilket innebar att man promenerar eller
joggar langsamt for att fa ner pulsen och arbeta bort mjolksyra.

Lopintervall

Har du inte tillgang till pulsklocka sa kan du uppskatta intensiteten genom att anvanda dig av
en s.k. fartskala. Den har fartskalan graderar kanslan av stumhet i benen samt hur paverkad
din andning éar.

Fartskala Anstrangningsgrad Kansla
1-2 Latt Knappt andfadd
Pigg i benen
3-4 Nagot anstrangande Latt andfadd
Pigg i benen
5-6 Anstrangande Andfadd
Kraftfulla ben
7-8 Mkt anstrangande Snabb, anstr. andning
Latt stumhet i benen
9-10 Extremt anstrangande Svart att andas djupt

Klart stumma ben

Fragor om detta traningsprogram mailas till idrott-k3@mil.
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Marschtraning

Nar du marschtranar ska du helst gora detta pa terrangspar eller stigar dar det &r naturliga
hinder och det gar lite upp och ner. | nodfall och brist pa annat kan skogsvéagar, grusvagar
m.m. anvandas.

For att vara val forbereda till uttagningarna ska du trana pa att ga i langa backar i hart kuperad
terrang. Planera in nagra stycken langa backar under marschpasset for att trana pa detta.

Den genomsnittliga farten under marschtréningen ska vara 10 min/km.

Vattentraning

Under traningspassen i vattnet ska du tréana pa flera moment. Dels den egna simformagan,
men aven formagan att simma under vattnet, dyka ner och hamta féremal/docka pa botten,
livraddning, trampa vatten och rotera framat/bakat i vattnet. Tank pa att det medfor vissa
risker med att vara ensam vid moment under vattnet. Strava alltid efter att ha en
traningskamrat som haller uppsikt éver dig vid sddana traningsmoment.

Om du inte ar van simmare sedan tidigare, fokusera pa att utveckla en god simteknik. Ova
aven pa de olika vattendvningarna, pa och under vattnet. Detta gor att du far upp en god
vattenvana, som gor att du kanner dig bekvam i olika situationer pa och under vattnet.

Aterhamtning

Forutom att lagga fokus pa den traning som behdvs for att kunna prestera pa topp, sa kravs det
att du tanker pa tiden mellan traningspassen. Traningen i sig ar nedbrytande. Du tommer
kroppen pa dess energiforrad och rubbar vatskebalansen. Det ar under aterhamtningen som
kroppen bygger upp sig infor nasta traningspass. For att kunna prestera sa bra som moijligt ar
det viktigt att kroppen ges ratt forutsattningar for aterhamtning. Vad du gor fore och efter
traningen spelar en stor roll for hur pass bra kroppen hinner aterhamta sig innan nasta pass.

- Varm upp ordentligt innan traningspasset, for att forbereda kroppen och avsluta med
nagon form av nedvarvning for att skynda pa aterhamtningsprocessen.

- Ett aterhamtningsmal med kolhydrater och protein t.ex. kvarg/keso med-bhiaom
mojligt intas max 30 min efter avslutat traningspass for att minska
nedbrytningsprocessen. Inom nagon timme bor en riktig maltid intas. Tank pa att hela
tiden forsdka bibehalla en god vatskebalans i kroppen, drick vatten.

- SOmn- minst 8 timmar/natt

- ROr pa dig, promenera, cykla, aven under dina vilodagar for att halla igang
blodcirkulationen och pa sa satt paskynda borttransportering av slaggprodukter.

- Detta traningsprogram kommer vara hart, vilket kommer skapa en del spanningar och
stelheter. Kor darfor rorlighetstraning kontinuerligt och prioritera denna efter egna behov
och vad som ger mest effekt.

- Lyssna pa kroppens signaler! Vila om du &r trétt och sliten.
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Period 1 Vecka 1-4 (ca 16 veckor fore UT)

Syfte for perioden:

Delmal for perioden:

Pass 1
Kondition

Pass 2
Styrka

Pass 3
Kondition

Pass 4
Styrka

Pass 5
Marschtraning

(Pass 6, vid behov)

Beféasta traningsrutiner med 5 pass/vecka.
Teknikinl&rning och rorelseanpassning.
Marschtraning med k&ngor 10 min/km.

LApning 10 km 47 min
Chins 5 st
Dips 10 st
Marklyft (70kQ) 15 st
Sidoplanka 80 sek
Lopning

Distanspass 60 -75 min. 6B0 % av maxpuls.
Program 1, pass 1
Intervall - Lang pyramid
Program 1, pass 2
v.12 10 km i kangor, terrangspar

v.3-4 15 km i kangor, terrangspar

Norska intervaller eller styrka pass 1:1 alt. 1:2, vattenvana

Period 2 Vecka 5

Syfte for perioden
Pass 1
Vattentraning

Pass 2
Vattentraning

Pass 3
Vattentraning

Aterhamtning och traning med mindre intensitet och
stotbelastning.

Vattenvana/simning 490 min.

Vattenvana/simning 4®0 min.

Vattenvana/simning 490 min.
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Period 3 Vecka 6-10 (ca 12 veckor fore UT)

Syfte for perioden: Folja planen med dkad intensitet i genomférandet av passen.
Marschtraning med 10 kg ryggséck 10 min/km.

Delmal for perioden: L6pning 10 km 46 min
Chins 8 st
Dips 15 st
Marklyft (80 kg) 15 st
Statisk rygg 100 sek
Jagartest (20 kg) 75/ben

Pass 1

Kondition Lopning

V. 6, 8 Distanspass 75 min. 6@0 % av maxpuls.
v. 7, 9 Norska Intervaller, 4 x 4
v. 10 Distanspass 20 km. 6B0 % av maxpuls.

Pass 2
Styrka Program 3, pass 1
Pass 3
Kondition Lopning
Intervallpass- Velodromen
Pass 4
Styrka Program 3, pass 2
Pass 5
Marschtraning V.67 10 km i k&ngor + ryggsack 10 kg, kuperat
terrangspar
v.8-10 15 kmi kangor + ryggsack 10 kg, hart kuperat
terrangspar
Trana att ga i langa backar i hart kuperad terrang
(Pass 6, vid behov) Norska intervaller eller styrka, pass 3:1 alt. 3:2, vattenvana

Period 4 Vecka 11

Syfte for perioden Aterhamtning och traning med mindre intensitet och
stotbelastning.

Pass 1

Vattentraning Vattenvana/simning 4®0 min.

Pass 2

Vattentraning Vattenvana/simning 490 min.

Pass 3

Vattentraning Vattenvana/simning 490 min.
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Period 5 Vecka 12- 15 (ca 6 veckor fore UT)

Syfte for perioden: Omvandla Iopkonditionen till faltstark uthallighet. Integrera styrka
I komplexa rérelser. Marschtraning med 20 kg ryggséack 10
min/km.

Slutmal Lopning 10 km 45 min
Chins 10 st
Dips 20 st
Marklyft (80 kQ) 20 st

Pass 1

Kondition LApning
Snabbdistanspass 10 km.

Pass 2

Styrka Program 5, pass 1

Pass 3

Kondition Intervall- Olympos

Pass 4

Styrka Program 5, pass 2

Pass 5

Marschtraning v.12 13  10km i kangor + ryggséck 20kg, hart kuperat

terrangspar
v.14- 15 15 km i kangor + ryggsack 20kg, hart kuperat
terrangspar
Trana att ga i langa backar i hart kuperad terrang
(Pass 6 vid behov) Norska intervaller eller styrka, pass5:1 alt. 5:2, vattenvana

Period 6 Vecka 16

Syfte for perioden Aterhamtning och traning med mindre intensitet och
stotbelastning. Aktiv vila som optimerar den fysiska prestationen
infér uttagningstesten.

Pass 1

Vattentraning Vattenvana/Simning 45 min.

Pass 2

Kondition Jogga 5 km i ett langsamt tempo

Pass 3

Rorlighet/massage Genomfor ett rorlighetspass for hela kroppen. Avsluta garna med

massage.

V.17 - Uttagningstester
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Intervallpass
Lang pyramid

Traningstid: 45- 90 min.

Traningsform: Medelintervaller (42 intervaller & 1600, 1200, 800, 400 m)
Puls, I16pintervall: 75- 95 % av maxpuls.

Puls, vilointervall: 60- 65 % av maxpuls. Vila ca % tiden av genomférd intervalltid.
Fartskala: 89

Syfte: Forbattra hjartats pumpformaga, stimulera musklernas

syreupptagningsformaga, trana upp mjolksyrataligheten, tanja pa
mjolksyratréskeln och skapa snabbhet i benen.

Passet genomfors lampligast pa en [oparbana pa 400 meter for att man enklast skall kunna
halla reda pa de olika strackorna.

Varm upp sa att din arbetspuls gradvis stiger till den nar 70 % av maxpulsen. Kor sedan 1-2
intervaller pa 1600 m. Forsok att halla en jamn arbetspuls p8@%6 av maxpulsen.
Mellan varje intervall vilar du aktivt sa att pulsen stabiliseras runt&@® % av maxpulsen.

Darefter foljer en till tva intervaller pa 1200 m med en arbetspuls run880% av
maxpulsen. Vila aktivt sa att pulsen stabiliseras runt 68 % av maxpulsen.

Darefter en till tva intervaller pa 800 m med en arbetspuls pd85% av maxpulsen.
Samma aktiva vila.

Slutligen en till tva intervaller pa 400 m med ett tempo med arbetspuls pa 90 -95 % av
maxpulsen.

Avsluta passet med 1015 minuters latt nedvarvning.

Velodromen

Tréningstid: 45- 55 minuter

Traningsform: Kortintervaller (15 x 200m)

Puls, I16pintervall: 85 -95 % av maxpuls

Puls, vilointervall: 60- 65 % av maxpuls. Vila ca ¥ tiden av genomférd intervalltid.
Fartskala: 910

Syfte: Forbattra hjartats pumpférmaga, stimulera musklernas syreupp-

tagningsférmaga, trana upp mjolksyrataligheten, tanja pa mjolk-
syratréskeln och skapa snabbhet i benen.

Passet genomfors lampligast pa en I6parbana pa 400 meter for att man enklast skall kunna
halla reda pa de olika strackorna.

Varm upp sa att din arbetspuls gradvis stiger tills den nar78% av maxpulsen. Spring
darefter 15 intervaller pa 200 meter i ett tempo som motsvara®8%% av maxpulsen.

Mellan varje intervall vilar du aktivt sa att pulsen stabiliseras runat&® % av maxpulsen.

Avsluta passet med 1015 minuters latt nedvarvning.
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Olympos

Traningstid: 56- 70 min.

Traningsform: Medelintervaller (15 x 400m)

Puls, l6pintervaller: 90 95 % av maxpuls

Puls, vilointervaller: 65 70 % av maxpuls. Vila ca %2 tiden av genomford intervalltid.
Fartskala: 89

Syfte: Forbattra hjartats pumpformaga, stimulera musklernas

syreupptagningsformaga, trana upp mjolksyrataligheten, tanja pa
mjolksyratroskeln och skapa snabbhet i benen.

Genomfér lampligast pa en 400 meters I6parbana.

Varm upp sa att din arbetspuls gradvis stiger tills den nar78% av maxpulsen.

Spring darefter 15 intervaller pa 400 meter i ett tempo som motsvaredd®& av

maxpulsen. Spring inte fortare an att du kan halla samma fart i det sista intervallet som i det
forsta.

Mellan varje intervall vilar du aktivt tills din puls stabiliserats vid-6B0 % av din maxpuls.

Avsluta passet med 1015 minuters latt nedvarvning.

Norska intervaller, 4 x 4

Traningstid: 56- 60 min

Traningsform: Langintervaller

Puls, I6pintervaller: 96 95 % av maxpuls

Puls, vilointervaller: 70 % av maxpuls. Vila ca ¥ tiden av genomférd intervalltid.
Fartskala: 8-9

Syfte: Forbattra hjartats pumpformaga, stimulera musklernas

syreupptagningsformaga, trana upp mjolksyrataligheten, téanja pa
mjolksyratroskeln och skapa snabbhet i benen.

Genomfors lampligen pé flackt underlag.

Varm upp sa att din arbetspuls gradvis stiger tills den nar runt 70 % av maxpulsen, tka de
sista tvd minuterna till ca 80 % av maxpulsen.

Spring darefter 4 intervaller pa fyra minuter i ett tempo som motsvara®906 av

maxpulsen. Mellan varje intervall vilar du aktivt tills din puls stabiliserats runt 70 % av
maxpulsen.

Avsluta passet med 1015 minuters latt nedvarvning.
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FOrslag ovningar vattenvana/simning

Vattentramp anvand dig av benspark som i bréstsim eller trampa vattnet. Strava efter att
inte hjélpa till med armar/h&nddrrampa vatten med hé&nderna i sidorna

(grundstallining). Vaxla med att ha handerna rakt ut at sidorna i axelhojd (utan rorelse), pa
huvudet samt med raka uppatstrackta armar. Snurra 360 grader/bada hallen.

Vattenfys(utfors i djupdel, 3,8 4, 0 m): starta i grundstalining (se vattentramp) i mitten av
bassangen. Under loppet av-105 minuter varvar du med olika varianter av vattentramp (se
vattentramp), dyk ner till botten (1-5 ggr), rotera (kullerbytta) framat och bakat (1-3ggr i
foljd), simma snabbt till kanten och tillbaka till mitten. Simma till kanten, ga upp och gér 10
armhavningar, dyk direkt ner till botten, upprepa.

Langddykning under vattnetlobba med stora, kraftfulla arm- och bentag. Stressa inte
under vattnet, ta det lugnt och se till att glida sa langt som mgjligt mellan arm- och bentagen.
OBS! Hyperventilera inte innan du startar. Ta endast nagra djupa langsamma andetag. Borja
med kortare strackor for att bit for bit jobba dig upp mot 25 meter och langre.

Livraddningsmomerntt Simma 25 meter, dyk ner efter docka, bogsera docka/kamrat
tillbaka 25 meter.

Ryggsim utan armarSimma pa rygg (ej ryggcrawl) med enbart kraftig benspark. Strava
efter att ha handerna ovanfor vattenytan (som om du haller i ndgot ovanfér mage/brost).

Intervall: Simma i ett hogt tempo i 1 minut, foljit av 1 minuts simning i ett lAngsammare
tempo. Upprepa under loppet av 30 minuter.

Langintervall: 100+200+300+400+300+200+100 = 1600 meter.
Simma med ett htgt tempo med valfritt simséatt under varje distans. Tank pa att halla samma
fart under alla distanser. Mellan varje distans tas en kortare vila.

Distanssimning Simma valfritt simsétt, utan att satta fotterna i botten eller vila vid kanten,
i ett relativt hogt, jamnt tempo. Lampliga strackor, 1000 m, 1500 m eller 2000m.
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Styrketraningsprogram 1 Period 1

Set/Reps/Tid Kommentar Hanv.
Pass 1
Uppvarmning:
Rodd 5 min
Inriktad uppvarmning 5 min Gors efter egna behov.

Styrka:
Om inget annat anges ska vilan mellan varje set vara ca 1 min.
Sidplankan ska fordelas pa sa fa set som majligt om sa lange positioneill&arkdrrekt.

Marklyft 3x10 Stang 1A
*Chins 3x Max Kroppsvikt 6 A
*Dips 3x Max Kroppsvikt 5A/B
Hantelpress 3x10 - 4 A/IB
Utfallsgang 3x20 Hantlar 3A
Antirotation 2x45sek/sida Kabel 8A
Sidoplankan 120 sek/sida - 11A
Benlyft 3x10 - 12 A/B
Rorlighet:

Efter egna behov 10 min

Pass 2

Uppvarmning:

Rodd 5 min.
Inriktad uppvarmning 5 min Gors efter egna behov.
Styrka:

Om inget annat anges ska vilan mellan varje set vara ca 1 min.
Plankan ska fordelas pa sa fa set som mojligt om sa lange positionen kakdrédias

Kn&boj 3x10 Stang 2A
*Pull-up 3xMax Kroppsvikt=KV 6B
*Dips 3xMax 90 grader i Hoft och kn&, KV 5 C/D
Rodd 3x10/sida Hantel 10A
Rygglyft 3x10 - 13 A/B
Planka 120 sek - 9A
Joystick 3x10 1 Rep &r bada sidor 8 D-F
Sidboj 3x10/sida Pilatesboll 14 A/B
Rorlighet:

Efter egna behov 10 min
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Styrketraningsprogram 3 Period 3

Set/Reps/Tid Kommentar Hanv.
Pass 1
Uppvarmning:
Rodd 5 min
Inriktad uppvarmning 5 min Gors efter egna behov.

Styrka:
Om inget annat anges ska vilan mellan varje set vara ca 1 min.
Sidplankan ska fordelas pa sa fa set som majligt om sa lange positioneill&arkdrrekt.

Enbens Marklyft 3x8/sida Stang 1B/C
*Chins 4x max Kroppsvikt 6 A
*Dips 4x max Kroppsvikt 5A/B
Axelpress 3x10 Stang 4 C/D
Sidutfall 3x10/sida Hantlar 3B
Joystick 2x10 En rep ar bada sidor 8 D-F
Sidoplankan 120 sek/sida | TRX 11B
Pinnen 3x5 - 12 C-E
Rorlighet:

Efter egna behov 10 min

Pass 2

Uppvarmning:

Rodd 5 min.
Inriktad uppvarmning 5 min Gors efter egna behov.
Styrka:

Om inget annat anges ska vilan mellan varje set vara ca 1 min.
Statiskrygg & plankan ska fordelas pa sa fa set som mojligt om sa larigengoskan hallas korrekt.

Frontboj 3x8 Stang 2 B/C
*Enarms Pull-up 4x max/sida Vanligt eller i kabelmaskin 6C
*Dips 3X max 90 grader i Hoft och knd, KV 5 C/D
Rodd 4x8 TRX 10 B/C
Statiskrygg 120 sek Alt statiskt rygglyft 13C
Planka 120 sek Med lyft av ben & arm 9B
Russian Twist 3x10 1 rep ar bada sidor 8 G/A
Sidbgj 3x10st/sida | TRX 14 C/D
Rorlighet:

Efter egna behov 10 min
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Styrketraningsprogram 5 Period 5

Set/Reps/Tid Kommentar Hanv.
Pass 1
Uppvarmning:
Rodd 5 min.
Inriktad uppvarmning 5 min Gors efter egna behov.

Styrka:
Om inget annat anges ska vilan mellan varje set vara ca 1 min.
Sidplankan ska fordelas pa sa fa set som majligt om sa lange positioneill&arkdrrekt.

Marklyft 2x15 Kettlebells/Hantlar 1D
*Chins 3xMax Kroppsvikt 6 A
*Dips 3xMax Kroppsvikt 5A/B
Bankpress 4x8 Stang 4 A/IB
Utfallssteg”klockan” 2x5/sida fram, sidan, bak x 5 3 A/B
Stability wood chop 3x10/sida Kabel med rep 8 B/IC
Sidplankan med rotation 100 sek/sida | TRX alt vanligt for enklare C 11
Toe to bar/knee to cheast 2x10 | rack 12 FIG
Rorlighet:

Efter egna behov 10 min

Pass 2

Uppvarmning:

Rodd 5 min.

Inriktad uppvéarmning 5 min Gors efter egna behov.

Styrka:

Om inget annat anges ska vilan mellan varje set vara ca 1 min.

Enbens knaboj 3x8/sida Staendes pa lada 2D
*Pull-ups 3xMax Kroppsvikt=KV 6B
*Dips 3xMax 90 grader i Hoft och kn&, KV 5 C/D
Step-up 2x40/sida 40 cm hojd, Hantlar/stang 3C/D
Enarmsrodd med rotation 3x10/sida | TRX 10 D/E
Rygglyft med crawl 2x20 En repetition ar ett armtag. 7 A/B
Rollout 3x10 Skivstang/hjul/pilatesboll 9 C/D
Rorlighet:

Efter egna behov 10 min
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Ovningsbeskrivning

Att genomfora korrekt och saker styrketraning ar latt om du utgar ifran en del allmanna
riktlinjer som sakerstéller att kroppens leder och muskler arbetar i ett sa optimalt lage som
moijligt.

- Balens muskler ska alltid aktiveras pa djupet i alla évningar for att skydda ryggen, de
djupa magmusklerna kan man kalla fér vart egna naturliga lyftarbélte. Vid lattare
ovningar som planka, sidplanka och statiskrygg ska enbart dessa muskler arbeta. Vid
tunga Ovningar ska aven de yttre aktivaras och valsalva manéver anvandas.

- Ryggen ska alltid hallas rak/neutral nar du tranar. D.v.s. den kurvaturen du har nar du star
upp och stracker pa dig den ska du ha i alla 6vningar du kor. Extra viktigt ar detta i
ovningar dar du bojer i hoften och dverkroppen fors framat. Eller i 6vningar dar hanger
med ryggen rakt ut och bréstet horisontellt mot marken, da okar trycket och belastningen
pa ryggen mangfalt. Vanliga fel ar att man rundar landryggen i benévningar samt ha en
overdriven svank i plankor och statiskrygg. Undantag finns i magévningar dar du tranar
balens formaga att boja pa sig t.ex. pinnen, toes too bar, sidb6j som du gor i detta
program.

- Vad galler fot, kna och hoft ska dessa alltid vara rakt 6ver varandra och knéat ska alltid ga
i samma riktning som tarna, d.v.s. knat ska inte falla in och hoften falla ut. Sikta pa lilltan
med knat i bendvningar for att sékerstalla att knat inte faller in och en viss aktivering sker
i hoften.

Hela foten ska vara i marken och stor del av vikten ska laggas pa halarna i benévningar
for att skydda knéna.

- Det viktigaste att tanka pa i press- och dragévningar ar axlarnas position. Undvik att
rotera fram axlar/skulderblad samt att dra upp axlarna mot 6ronen (vilket ar vanliga fel
man ser i roddévningar, chins, dips, bankpress, armhavningar). Jobba istéllet aktivt med
att sénka och fora axlarna bakat. Ett annat tips &r att brosta upp nar du gjort draget i en
rodd eller nar du pressat upp en vikt till raka armar dd kommer axlarna automatiskt dras
ner och skulderbladen komma i en bra position, gér da detta utan att 6ka svanken i
landryggen.

!I’
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Hall extra koll pa knanai 1 C & 1 D. | 1 C ska backenet hallas rakt och foten ga rakt bakat,
d.v.s. foten pa bakre benet ska inte forsvinna in bakom det framre benet nar man gar ner pa
grund av tippat backen. Anvand géarna spegel.
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| 2 C ar det viktigt att alltid behalla armbagarna rakt fram sa stangen vilar pa axlarnas
framsida. Ha extra koll p& knat i 2 D anvand spegel.

Strack pé dig 1 samtliga ovingar. I 6vning utfallsteg “klockan” gér du fram 3 A, sidan 3B, bak
3A och repterar detta 5 ganger p& samma ben innan du byter och direkt kér andra sidan. Du
kan aven anvanda Stang/ryggsack/viktvast till 3 D.
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Tank extra mycket pa axlarnas position i dips. Djupet ni ska ga | 5A/B ar minst 90 grader i
armbagsleden, ga alltid upp till fullt utstrackta armbagar. Behall 90 grader i kna och hoft
genom alla reps i 5C/D och ga sa djupt ni kan minst 90 i armbagsleden. Tryck er alltid uppat i
topplaget sa att ni inte bara hanger i axlarna, detta starker skuldran och ger starkare axlar.

Trana med att hakan tydligt kommer Gver stangen och ett strikt genomforande vilket innebar
att inga ben/hoftrorelser far anvands. | samtliga 6évningar 6 ska du ga till fullt utstrackta
arm/armar. Har man svart att gora 5 st strikta i rad rekomenderar vi att ni kéra sa manga ni
kan strikta och sen kor excentriska for att da bygger ni styrka, bérjar man fuska och anvander
mycket hjalprorelser kommer belastningen pa muskeln bli mindre.

6 C kan aven koras i rack med kroppsvikt. Den fria handen kan assistera lite for att minska
belastningen, tips ar att anvanda gummiband som draghjalp.

: e =g
. o= . G

Hall armarna rakt fram och lyft 6verkroppen sa hogt du karSén gor du “crawltag” med
en arm i taget. Ténk pd att gbra sa stora ”armtag” som mojligt.
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| samtliga rotationsovningar vi valt ska ni ha en stabil bal som hindrar odnskad rérelse i mage,
hoft och ben, sa kallade anti-rotationsovningar. | alla 6vningar kommer ni géra en rorelse eller
ha en belastning i armarna som kommer satt krav pa er balstabilitet i rotationsplanet. Ingen
rotation ska ske i mage, hoft eller ben utan all rérelse kommer ske i brostryggen och armarna.
Viktigaste ar att ni behaller en rak rygg och att framre armen alltid ar utstrackt enligt bilderna.
Anvand viktskiva i 8G/H. Variera greppet i 8D-F med att byta 6ver och under hand i stangen.
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Likt 6vningarna 8 ska ni halla en stabil bal som hindrar oonskad rorelse i axlar, mage, hoft
och ben, d.v.s. ingen bojning fram eller bak ska ske i ryggraden. | 9B ska du aven motarbeta
rotation i kroppen, da du lyfter arm och ben diagonalt. | dvning 9A/B ska alltid kroppen vara
mellan helt rak till att balen &r parrallel med marken, rumpan ska aldrig vara hogre upp an
axlarna. Ga aldrig med rumpan forbi knana i 9C da tappar du spanningen i magen.

Sikta pa naveln i 10A. Rotera hander latt utat i 10C for optimal dragteknik och axel position.

Start laget ar 10D. Dra dig upp samtidigt som du gor en vid bage med den fri armen till 10E.
Samtidigt som du sanker dig ner glider den fria handen langs med bandet ner, nar handerna
passerar varandra fér du den fria handen kortaste vagen till laget i 10D.
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Tank pa att vara rak bade uppifran och framifran. Placera armbagen i en gynnsam position. |
11C ska du forsoka stracka dig s& langt du kan in under kroppen, for att na langt kommer du
g4 upp i en mer V-formad position vilket &r ok. Atergé till 11B och repetera detta under tiden
du star i sidplankan.

12.

Syftet med denna 6vningar att hindra o6nskad rorelse i ryggraden vid benlyft, ryggen ska vara
neutral och svanken ska aldrig 6ka. Starta enligt 12A och sank benen tills att halarna nuddar
marken 12B, belastningen styrs genom att du bojer benen. Dessto rakare ben du har dessto
tyngre blir det. Ar du riktigt stark i de djupa magmusklerna stabiliserar du endast med dessa.

Nl
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Likt 6vning 12A ska ingen 0kad svank ske i 12C/E, du kan aven styra belastningen genom att
bdja benen. Rulla ihop hela kroppen kontrollerat i 12D och gor rorelsen kontrollerad.

| 12F/G ska det vara strikta rorelser utan gungning och kipping. Du kan borja med att géra
nagra 12F och sedan gora resterande som 12G. Och blir du riktigt trott och inte ens orkar dra
knana upp mot brostet lyfter du bara knana sa hogt du orkar och vander kontrollerat. Ga alltid
till fullt utstrackt lage i botten.
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Har man tillgang till en ryggtraningsbank dar du ligger helt horisontell mot marken ar det att
foredra i alla 6vningar 13 t.ex. en GHD bank. | 13A/B géller det att stalla in hdjden pa
hoftdynan sa att du precis kan boja dig fritt ner efter hur 1angt baksida lar tilllater. | 13C ska
framsidan pa hoftebenet vara kant i kant med banken, i denna bild haller jag fast benen med
ett lyftarbalte och anvander en bred bank. Tank pa att hjalpa till med magen och se till att satet
ar det som gor mest arbete.

14.

Placera bollen mitt pa hoften 14A/B sa att du kan boja dig utan att ligga pa bollen med sidan.
Skapar man en storre lutning i 14C blir det tyngre, lattare med mindre lutning. Hall alltid
handerna pa huvudet och lat armbagarna peka rakt at sidorna for att hindra vridning av
kroppen i bada 6vningarna, endast bojning i sida ska ske. Ga sa langt som din rorlighet tillater
och att du har kontroll.
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