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Styrketraningsrekommendationer

Styrketraning kan utforas i manga syftet, exempelvis for att bli starkare, bygga muskler eller forbattra
explosiviteten. Styrketraning bestaende av basdvningar med skivstang kan uppfylla samtliga av dessa
syften. Nedan foljer korta rekommendationer gallande hur styrketraningen ska utformas utifran
syftet med traningen.

Rekommendationer for att 6ka styrkan

e Styrketrdana primart med en intensitet motsvarande 1-8RM eller mer an 70 procent av 1RM.

o Du maste inte utfora styrketrdningen till failure (maximal muskuldr utmattning), men du kan
med fordel variera dig i din traning.

e Utfor repetitionerna med sa hog hastighet som majligt, trots att en hég belastning kommer
medfora en langsammare hastighet.

e Envolym pa 1-3 set per muskelgrupp och vecka kan racka for att du ska 6ka styrkan. For
maximal styrkedkning kravs dock sannolikt att du utfor atminstone 5 set per muskelgrupp
och vecka.

Foérslag pa traningspass (per muskelgrupp): 4x4 repetitioner pa 85% av 1RM med 3-5 minuter vila
mellan seten.

Rekommendationer for att 6ka muskelmassan

e Trana med en intensitet motsvarande ca 6-15RM eller mer an 30 procent av 1RM.

e Ju lattare belastning, desto viktigare att trana till failure. Det viktiga ar att musklerna trottas
ut nar du styrketranar.

e Hastigheten har ingen storre betydelse for muskeltillvdaxten. Se bara till att du kan utfora
ovningarna med god kontroll dven nar musklerna blivit uttréttade.

e 53 lite som 1-3 set per muskelgrupp och vecka kan racka for att 6ka muskelmassan, men
maximal muskeltillvaxt kraver sannolikt att du utfor minst 10 set per muskelgrupp och vecka.

Forslag pa traningspass (per muskelgrupp): 3x10 repetitioner pa 85% av 1RM med 2-3 minuter vila
mellan seten.

Rekommendationer for att forbattra explosiviteten

e Variera intensitet mellan latta kroppsviktsdvningar och tung styrketraning.

e Undvik failure i sa hog utstrackning som maijligt.

e Se till att alltid utfora repetitionerna med sa hog hastighet som mojligt. Bade din intention
att lyfta med hog hastighet och den faktiska hastigheten pa lyften har betydelse.

e Specifika rekommendationer gallande tréaningsvolym saknas, men det ar viktigt att tréaningen
kan utforas med hog kvalitet. Anpassa darfor traningsvolymen sa du kan utféra 6vningarna
explosivt och med hog hastighet.

Forslag pa traningspass: Fyra superset dar en styrkedvning utfors med 4 repetitioner pa 80% av 1RM
och alterneras med plyometrisk 6vning, sasom hackhopp, som utférs med 4 repetitioner. Vila 1-2
minuter mellan évningarna.

Fordjupad lasning: L3t syftet styra din styrketrdning
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https://www.idrottsforskning.se/lat-syftet-styra-din-styrketraning/
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Styrketraning for barn och ungdomar

Styrketraning for barn och ungdomar har tidigare ansetts vara verkningslost och riskfyllt. Forskning
har dock tydligt visat att styrketrdaning har manga positiva effekter, sa som forbattrad motorik och
Okad styrka samt positiva psykologiska effekter och hilsomassiga fordelar.

Riskerna med styrketraning i unga aldrar har visat sig 6verdrivna och forskningen tyder i stallet pa att
styrketraningen kan férebygga skador. Detta forutsatter att styrketraningen bedrivs under
overvakning av kunniga ledare och att traningen anpassas utifran barnens behov, férutsattningar och
malsattning.

Initialt bor styrketraningen syfta till att forbattra barnens motorik i allmanhet och teknik i vningarna
i synnerhet. Hos prepubertala barn ar det namligen framst motorik och koordination som férbattras
och det sker ingen ndmnvard muskeltillvaxt.

Barn och ungdomar bor darfor framst styrketrana med fokus pa évningsutforande for att bygga en
stabil motorisk bas att bygga vidare pa hogre upp i aldrarna. Styrketraningen kan darfér med fordel
vara varierad sa barnen far lara sig utféra manga olika 6vningar med olika rorelseomfang och
rorelsetempo.

Styrketraningens utformning ska baseras pa utévarens kronologiska och biologiska alder, fysiska och
psykologiska mognad samt motoriska och tekniska fardigheter. Dartill bor styrketraningen anpassas
utifran individens tidigare erfarenhet.

Nar barnet kommit in i puberteten (tillvaxtspurten) kan styrketréningen successivt dndras for att bli
alltmer lik styrketraningen for vuxna individer. Men det ar forst efter puberteten barnen far nagon
namnvard muskeltillvaxt av styrketraningen.

Rekommendationer i korthet:

e Utfor manga olika 6vningar med allt ifran kroppsviktsévningar till skivstangsévningarna som
beskrivs nedan. Varm upp med enkla och varierade kroppsviktsévningar.

o Utfor 1-3 set per 6vning med 10-15 repetitioner per set. Vila en minut mellan varje set.

e Ovningarna bor utféras i ett kontrollerat tempo. Tempot kan varieras for att gora traningen
dn mer varierad under férutsattning att en god teknik kan bibehallas.

e Styrketrdningen kan utforas 1-3 ganger per vecka med atminstone en vilodag mellan passen.
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Styrketraning med kroppsviktsovningar

Det huvudsakliga syftet med styrketraningen med kroppsvikt att forbattra styrkan. Vilket i sin tur
bade forbattrar prestationsformagan och minskar skaderisken. Ser du till att dvningarna ar tillrdckligt
utmanande kan styrketrdaning med kroppsvikten som belastning vara lika effektivt som styrketrdning
med maskiner eller annat yttre motstand.

Att utfora styrketraning med kroppsvikt kan ha manga férdelar. For det forsta ar det en enkel och
billig form av traning eftersom du inte behover nagra eller endast ett fatal redskap. Du kan tréna var
som helst och nar som helst, vilket gor det latt att fa rutin pa traningen.

En annan fordel med styrketraning med kroppsvikt jamfort med styrketraning i maskiner ar att det
kan 6ka din kroppskontroll, koordination och balans. Nar du anvander din egen kroppsvikt som
motstand blir det namligen en utmaning att halla balansen och kontrollera rorelserna.

Kroppsviktsévningar ar en lamplig introduktion till styrketraning just i syfte att forbattra
koordinationen innan yttre belastning adderas. Darmed inte sagt att kroppsviktsovningar endast
lampar sig till yngre individer eller nyboérjare. Tvartom kan kroppsviktsdvningar vara ett effektivt
inslag i styrketraningen aven for valtranade seniorer.
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Traningsprogram med kroppsviktsovningar

Nedan féljer tva traningsprogram som kan utforas en till tre ganger per vecka. Programmen bestar av
atta kroppsviktsovningar, vilka kan anpassas i tva till tre nivaer. Detta gor att svarighetsgraden kan
anpassas efter individens fysiska formaga.

Alternativ 1: cirkelpass med kroppsviktsévningar
Utforma ett cirkelpass genom att valja ut en 6vning fran varje kategori. Utfor sedan évningarna i tva
till tre varv dar varje 6vning utfors i 30 sekunder foljt av 15 sekunders vila.

Alternativ 2: traning till failure
Det har programmet passar spelare som ar vana vid att styrketrdna och har lart sig utféra évningarna
med god teknik.

Vilj ut en 6vning fran varje kategori och utfor dessa i ett eller tva set till failure, det vill sdga maximal
muskular utmattning dar du utfér sa manga repetitioner du orkar. Som guidning for att hitta ratt niva
pa ovningarna finns angivna riktvdarden avseende antalet repetitioner man ska klara innan man gar
vidare till nasta niva. Pa den svaraste nivan blir malet att satta nytt personbéasta men det finns dven
riktvarden for vad en dam- och herrseniorspelare bor klara.

Om 6vningarna utfors i den nedan angivna ordningen alterneras vilka muskelgrupper som trénas. Det
kan darfor racka med att vila 30-60 sekunder mellan évningarna for att gora passet mer tidseffektivt.

Att trana till failure fyller tre syften i det har programmet:

1. Individen far en direkt feedback pa om 6vningen ar lagom utmanande, eller om det &r dags
att utfora en svarare variant av 6vningen.

2. Ovningarna fungerar som styrketester vilket ger vardefull feedback fér att utvardera effekten
av styrketraningen.

3. Spelarna kan utmana sig sjdlva att klara av fler repetitioner nasta traningspass.

4. Genom att utmana sig till att utféra maximalt antal repetitioner sdkerstélls en god effekt av
styrketraningen, trots den laga volymen och avsaknaden av yttre belastning.




Oversikt av kroppviktsdvningar av varierande svarighetsgrad

Ovningskategori

Svarighetsgrad

Riktvarde

1. Enbenskndbdj mot bank 20 repetitioner innan nasta niva.
Knaboj 2. Enbensknaboj pa bank (hildopp) 20 repetitioner innan nasta niva.
3. Enbenskndbdj (pistol squat) Damseniorspelare bor klara 10 repetitioner.
Herrseniorspelare bor klara 15 repetitioner.
1. Armhavningar mot bank 20 repetitioner innan nasta niva.
Press med 6verkroppen 2. Armhavningar 20 repetitioner innan nasta niva.
3. Armhavningar med fétterna pa bank Damseniorspelare bor klara 10 repetitioner.
Herrseniorspelare bor klara 30 repetitioner.
1. HOoftlyft pa tva ben 20 repetitioner innan nasta niva.
Hoftstrackare 2. Enbenshoftlyft 20 repetitioner innan nasta niva.
3. Enbenshoftlyft pa bank Dam- och herrseniorspelare bor klara 30 repetitioner.
. 1. Hangande rodd i 45° lutning 20 repetitioner innan nasta niva.
Drag med 6verkroppen N N I . .. .
2. Héangande rodd med fotterna pa bank Damseniorspelare bor klara 3 repetitioner.
Herrseniorspelare bor klara 15 repetitioner.
1. Isometrisk Copenhagen adductor exercise 30 sekunder innan nésta niva.
Ljumskar 2. Copenhagen adductor exercise med kort hdavarm 20 repetitioner innan nasta niva.
3. Copenhagen adductor exercise Dam- och herrseniorspelare bor klara 20 repetitioner.
1. Ryggliggande benlyft 20 repetitioner innan nasta niva
Bal 2. Hela sit-ups 20 repetitioner innan nasta niva
3. Ryggliggande benlyft med rumplyft Dam- och herrseniorspelare bor klara 20 repetitioner.
Hftabduktorer 1. Klnéstéende sidoplankan med benlyft 20 repetitioner inr.1an nasta ni\./.é. N
2. Sidoplanka med benlyft Dam- och herrseniorspelare bor klara 20 repetitioner.
Vader 1. Enbenstahdvningar pa golv 30 repetitioner innan nasta niva.
2. Enbenstahdvningar pa avsats Dam- och herrseniorspelare bor klara 30 repetitioner.



https://drive.google.com/file/d/1XaCVW9Nfbtbrx007pZZbogN17_zpw60Z/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XhY0eumXOUjDJXwA-AkwY-3dZdhfVv29/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XhgnWUfdXEcNd9uVxVkGxyhXqP5GHC2y/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z8uR87Lu4De6q4FWzCfmpYZrrgVDxKLC/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ZMywXrcfZx2DNBZnS0B_dtQZaIlD1fS7/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z7u5fYKT9TmrnbbTOVC9jg8mhnJYln0b/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ZlM539qZkAv1cWj2hIeD3VS4II2HCGpK/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ZlQoUk7AfUhH8EejnStINGXo6T_h4kmF/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Zo_Lb5yz_6fWCle8LbFPtJCOddLV4jpQ/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1YSKA96r3YiTMJT4TIYUa6zRT9m_QuGbA/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/15VaHX76-UsW7bcmSJ_t_qXCvvtDtxGo6/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1YaRLXv1I43jN-AJJCP5XNmt7ihHedKVr/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1iULMAJD239aHXIzyaIcmTqLUhj8jaczO/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z7dOjHbTjaggCqmZHXx73PDMdV9Pp5yx/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z1bKRM1e2i-E3pU_VXaGXsnMr7IV4zoK/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z22RAFdx0gB6ewW72CO4Hh8zmXNOVtyF/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/10jITrtidN79B9VeXf1U1A4JWKdp04G6w/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1iWorkpeigRcGwAlpxioZrR8LrE_1XYBr/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XihF_AO99IG39zpZlyTkC5tPe2WiotQL/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XmsdLRTwlw0OYaVO8Cf4GE1nu5X92AmI/view?usp=share_link

Ovningsbeskrivning av kroppsviktsévningar

Knabdoj
Svarighetsgrad 1 — Enbenskn&dbdj mot bank
e St3 pa ett ben med en bank bakom dig. Utfor en
enbensknabdj till dess att satet nuddar banken.
e Tryck dig sedan upp till utgangspositionen.
o Knat ska alltid peka i samma riktning som foten.
e Lagg en vattenflaska eller motsvarande pa banken
om den ar for lag.

Instruktionsfilm for enbenskndbdj mot bank

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 2 — Enbensknabdj pa bank (haldopp)

e Std pa ett ben pa banken (gymbank alt. stol) med
det andra benet pa sidan utanfor banken. Utfor en
enbensknabdj till dess att halen nuddar golvet.

e Tryck dig sedan upp till utgangspositionen.

e Knat ska alltid peka i samma riktning som foten.

Instruktionsfilm for enbenskndbdj pa bank

Riktvdrde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 3 — Enbensknabdj (pistol squat)

e Std pa ett ben och utfor en fulldjup enbenskniboj. |
bottenlaget har hela baksida |ar och underben
kontakt med varandra och det fria benet pekar
framat.

e Tryck dig sedan upp till utgangspositionen.

e Knét ska alltid peka i samma riktning som foten.

Instruktionsfilm for pistol squat

Riktvarde: Damseniorspelare bor klara 10 repetitioner. Herrseniorspelare bor klara 15 repetitioner.


https://drive.google.com/file/d/1XaCVW9Nfbtbrx007pZZbogN17_zpw60Z/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XhY0eumXOUjDJXwA-AkwY-3dZdhfVv29/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XhgnWUfdXEcNd9uVxVkGxyhXqP5GHC2y/view?usp=share_link
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Press med overkroppen

Svarighetsgrad 1 — Armhavningar mot bank

Stall dig i armhavningsposition med handerna
placerade nagot bredare an axelbrett isar pa
banken.

Sank dig ner till dess att brostet nuddar banken och
pressa dig sedan upp pa raka armar.

Kroppen ska hallas i en rak linje hela rorelsen.

Instruktionsfilm foér armhavningar mot bank

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 2 — Armhavningar

Stall dig i armhavningsposition med handerna
placerade nagot bredare an axelbrett isar.

Sank dig ner till dess att brostet nuddar golvet och
pressa dig sedan upp pa raka armar.

Kroppen ska hallas i en rak linje hela rorelsen.

Instruktionsfilm for armhavningar

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 3 — Armhavningar med fétterna pa bank

Stall dig i armhavningsposition med handerna
placerade pa golvet nagot bredare an axelbrett isar.
Fotterna placeras pa en bank.

Sank dig ner till dess att brostet nuddar golvet och
pressa dig sedan upp pa raka armar.

Kroppen ska hallas i en rak linje hela rorelsen.

Instruktionsfilm for armhavningar med fotterna pa bank

Riktvarde: Damseniorspelare bor klara 10 repetitioner. Herrseniorspelare bor klara 30 repetitioner.


https://drive.google.com/file/d/1Z8uR87Lu4De6q4FWzCfmpYZrrgVDxKLC/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ZMywXrcfZx2DNBZnS0B_dtQZaIlD1fS7/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z7u5fYKT9TmrnbbTOVC9jg8mhnJYln0b/view?usp=share_link
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Hoftstrackare
Svarighetsgrad 1 — Hoftlyft pa tva ben
e Ligg pa rygg med bojda kndn och armarna korsade
over brostet. :
e Lyft upp hoften genom att spanna satet och baksida ! |
lar. Undvik att svanka. '
e Sank sedan ner hoften mot golvet och vand
rorelsen precis nar satet nuddar golvet.
e Ovningen ska utféras i ett tempo p& 1 sekund upp
och 1 sekund ner. Anvand garna en metronom.

Instruktionsfilm for hoftlyft pa tva ben

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 2 — Enbenshoftlyft

e Ligg pa rygg med det aktiva benet bojt med foten i
golvet och det andra benet strackt i luften.

e Lyft upp hoften genom att spanna satet och baksida
lar. Undvik att svanka.

e Sdnk sedan ner hoften mot golvet och vand
rorelsen precis ndr satet nuddar golvet.

e Ovningen ska utféras i ett tempo pa 1 sekund upp
och 1 sekund ner. Anvand garna en metronom.

Instruktionsfilm for enbenshoftlyft

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 3 — Enbenshoftlyft pa bank

e Ligg pa rygg med det aktiva benet bojt med foten
placerad pa en bank och det andra strackt i luften. |
utgangspositionen har du 90° i kna- och hoftled pa
det aktiva benet.

e Lyft upp hoften genom att spanna satet och baksida
[ar. Undvik att svanka.

e Sank sedan ner hoften mot golvet och vand
rorelsen precis nar satet nuddar golvet.

e Ovningen ska utféras i ett tempo pa 1 sekund upp
och 1 sekund ner. Anvand garna en metronom.

Instruktionsfilm for enbenshoftlyft pa bank

Riktvarde: Dam- och herrseniorspelare bor klara 30 repetitioner


https://drive.google.com/file/d/1ZlM539qZkAv1cWj2hIeD3VS4II2HCGpK/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ZlQoUk7AfUhH8EejnStINGXo6T_h4kmF/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Zo_Lb5yz_6fWCle8LbFPtJCOddLV4jpQ/view?usp=share_link
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Drag med 6verkroppen

Svarighetsgrad 1 — Hangande rodd i 45° lutning

e Placera en stang ungefar i hojd med midjan. Lagg dig
under stangen och fatta tag om stangen med ett brett
overhandsgrepp.

e | utgangspositionen halls kroppen rak med en tankt linje
genom huvud, axlar, hofter, kndn och anklar. Stangen &r
placerad ovanfér nedre delen av brostkorgen.

e Dradig sedan upp med brostet mot stangen genom att
bbja pa armarna och dra ihop skuldrorna. Sikta pa att
traffa stangen ungefar dar revbenen moter brostbenet.

e | topplaget bildar kroppen en vinkel pa 45° mot golvet.

e Sank dig sedan ner till utgangspositionen och upprepa.
Tank pa att halla kroppen rak genom hela rorelsen.

e Ovningen kan dven utféras med suspensionsband i stéllet
for med skivstang och stéllning.

Instruktionsfilm fér hdngande rodd i 45° lutning

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 2 — Hangande rodd med fétterna pa en bank

e Placera en stang ungefar i h6jd med midjan. Lagg dig
under stangen och fatta tag om stangen med ett brett
overhandsgrepp. Placera fotterna pa en bank.

e | utgangspositionen halls kroppen rak med en tankt linje
genom huvud, axlar, hofter, knan och anklar. Stangen ar
placerad ovanfor nedre delen av bréstkorgen.

e Dradig sedan upp med brostet mot stangen genom att
bdja pa armarna och dra ihop skuldrorna. Sikta pa att
traffa stdngen ungefar dar revbenen moter brostbenet.

e Sank dig sedan ner till utgangspositionen och upprepa.
Ténk pa att halla kroppen rak genom hela rorelsen.

e Ovningen kan dven utféras med suspensionsband i stéllet
for med skivstang och stéllning.

Instruktionsfilm fér hdngande rodd

Riktvarde: Damseniorspelare bor klara 3 repetitioner. Herrseniorspelare bor klara 15 repetitioner.


https://drive.google.com/file/d/1YSKA96r3YiTMJT4TIYUa6zRT9m_QuGbA/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/15VaHX76-UsW7bcmSJ_t_qXCvvtDtxGo6/view?usp=share_link
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Ljumskar

Svarighetsgrad 1 — Isometrisk Copenhagen adductor exercise

e Liggien sidoplanka med nedre armens armbage
positionerad rakt under axeln och det 6vre benets
fot pa banken.

e Sett fran sidan ska din kropp bilda en rak linje
genom huvud, axlar, héfter, knan och fotter. Forsok
bibehalla positionen i 30 sekunder.

e Om du far ont i knat nar du utfér vningen kan du
prova att placera knéat pa banken i stallet for foten.

Riktvarde: Spelaren ska klara av 30 sekunder innan nésta niva.

Svarighetsgrad 2 — Copenhagen adductor exercise med kort hdvarm

e Liggien sidoplanka med nedre armens armbage
positionerad rakt under axeln och det 6vre benets
kna pa nagot stabilt ungefar i hojd med larets mitt.
Lat garna en kompis lyft benet under knat.

e | startpositionen ar hoften sankt en bit ner mot
underlaget och det nedre benets fot ar i kontakt
med underlaget.

e Borja rorelsen genom att lyfta det undre benet sa
det ligger parallellt med det 6vre benet. Samtidigt
lyfter du upp hoften sa att du i topplaget har en rak
linje mellan fot, hoft och axel.

e | en kontrollerad rorelse sanker du sedan ner benet
och héften till utgangspositionen.

Instruktionsfilm fér Copenhagen adductor exercise med kort hdvarm

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 3 — Copenhagen adductor exercise
e Seinstruktioner for svarighetsgrad 2. Skillnaden ar
att du har det 6vre benets fot pa nagot stabilt
ungefar hofthojd. Darmed har hdavarmen forlangts
och 6vningen blir darfor jobbigare att utféra.

Instruktionsfilm fér Copenhagen adductor exercise

Riktvarde: Dam- och herrseniorspelare bor klara 20 repetitioner.



https://drive.google.com/file/d/1YaRLXv1I43jN-AJJCP5XNmt7ihHedKVr/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1iULMAJD239aHXIzyaIcmTqLUhj8jaczO/view?usp=share_link

Styrketraning for badmintonspelare 13

Bal
Svarighetsgrad 1 — Ryggliggande benlyft
e Ligg pa rygg med armarna i snett ut fran kroppen.
e Lyft benen upp mot taken genom att b6ja i hoften
och sank sedan ner benen i en kontrollerad rorelse.
e Sank sedan ner benen i en kontrollerad rorelse.
Utfor nasta repetition direkt nar halarna nuddar
golvet.
e Benen ska vara strackta genom hela rérelsen.

Instruktionsfilm for ryggliggande benlyft

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 2 — Hela sit-ups

e | utgadngspositionen ligger du raklang pa rygg med
armarna strackta ovanfér huvudet.

e Satt dig upp samtidigt som du stracker fram
hdnderna och nuddar tarna.

e Liagg dig sedan ner pa rygg igen i en kontrollerad
rorelse. Utfor nasta repetition direkt ndar du kommit
tillbaka till utgangspositionen.

Instruktionsfilm for hela sit-ups

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 3 — Ryggliggande benlyft med rumplyft
e Ligg pa rygg med armarna i snett ut fran kroppen.
e Lyft benen upp mot taken genom att boja i hoften.

Nar benen pekar upp mot taket lyfter du upp
rumpan och landryggen fran golvet.

e | topplaget har bara skuldror, armar och huvud
kontakt med golvet.

e Sank sedan ner benen i en kontrollerad rérelse.
Utfor nasta repetition direkt nar halarna nuddar
golvet.

e Benen ska vara strackta genom hela rérelsen.

Instruktionsfilm for ryggliggande benlyft med rumplyft

Riktvarde: Dam- och herrseniorspelare bor klara 20 repetitioner.


https://drive.google.com/file/d/1Z7dOjHbTjaggCqmZHXx73PDMdV9Pp5yx/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z1bKRM1e2i-E3pU_VXaGXsnMr7IV4zoK/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z22RAFdx0gB6ewW72CO4Hh8zmXNOVtyF/view?usp=share_link
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Hoftabduktorer

Svarighetsgrad 1 — Knastdende sidoplanka med benlyft

e Ligg pa sidan med armbagen placerad under axeln.
Endast underarmen och undre benets kna ska ha
kontakt med underlaget.

e Lyft 6vre benets fot i ett kontrollerat tempo rakt
uppat sa hégt som mojligt. Sdnk sedan ner benet till
utgangspositionen. Tarna ska peka framat hela
tiden.

Instruktionsfilm for kndstaende sidoplanka med benlyft

Riktvarde: Spelaren ska klara av 20 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 2 — Sidoplanka med benlyft

e Ligg pa sidan med armbagen placerad under axeln.
Endast underarmen och undre benets fot ska ha
kontakt med underlaget.

e Lyft 6vre benets fot i ett kontrollerat tempo rakt
uppat sa hogt som maojligt. Sank sedan ner benet till
utgangspositionen. Tarna ska peka framat hela
tiden.

Instruktionsfilm for sidoplanka med benlyft

Riktvarde: Dam- och herrseniorspelare bor klara 20 repetitioner.


https://drive.google.com/file/d/10jITrtidN79B9VeXf1U1A4JWKdp04G6w/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1iWorkpeigRcGwAlpxioZrR8LrE_1XYBr/view?usp=share_link

Vader
Svarighetsgrad 1 — Enbenstahavningar pa golv

Utan skor staller du dig mot vaggen och satter upp
fingrarna mot vaggen for att halla balansen.
Staendes pa ett ben utfér du en tdhdvning sa hogt
som mojligt. | topplaget har du tyngdpunkten under
basen av ”pektan”. Sank dig sedan ner till
utgangspositionen.

Tahavningarna ska utforas i ett tempo pa 1 sekund
upp och 1 sekund ner. Anvand garna en metronom.

Instruktionsfilm for enbenstahavningar pa golv
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Riktvarde: Spelaren ska klara av 30 repetitioner innan nasta niva.

Svarighetsgrad 2 — Enbenstahavningar pa avsats

Ovningen kan utféras med eller utan skor. Stall dig
pa en stepbradda eller motsvarande och satt
fingrarna mot vaggen for att halla balansen.

Stall dig pa ett ben med hélen hidngandes utanfor
kanten pa stepbradan. Utfér en tahdvning sa hogt
som mojligt. | topplaget har du tyngdpunkten under
basen av ”pektan”. Sank dig sedan ner till
utgangspositionen.

Tahavningarna ska utforas i ett tempo pa 1 sekund
upp och 1 sekund ner. Anvand gdrna en metronom.
Avsluta 6vningen nar du inte kan utfora
tahavningarna i fullt rérelseomfang.

Instruktionsfilm for enbenstahavningar pa avsats

Riktvarde: Dam- och herrseniorspelare bor klara 30 repetitioner.


https://drive.google.com/file/d/1XihF_AO99IG39zpZlyTkC5tPe2WiotQL/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XmsdLRTwlw0OYaVO8Cf4GE1nu5X92AmI/view?usp=share_link
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Styrketraning med skivstang

Uppvarmning med skivstangskomplex

Syfte med 6vningen:

Ett skivstdngskomplex ar en serie 6vningar som syftar till att virma upp hela kroppen. Ovningarna
som ingar i skivstangskomplexet kan med fordel vara liknande 6vningar eller rérelser som sedan ska
utforas under traningspasset. Under skivstangskomplexet utfor du alla 6vningar i foljd, utan att lagga
ifran dig skivstangen.

Utforande:

e Greppa tag i skivstangen och utfér fem repetitioner skivstangsrodd. Se utférande nedan.

e Fortsatt med fem repetitioner styrkevandningar. Fokusera pa att skapa kraft med benen,
framfor allt sdtet och baksida lar, nar du vander upp stangen till axlarna.

e Nar stangen ligger pa axlarna utfor du fem repetitioner militarpress. Se utférande nedan. Nar
du pressat upp stangen den femte gangen sanker du ner stangen bakom huvudet.

o Utfor fem repetitioner kndboj. Se utférande nedan.

e Avsluta med att utféra fem repetitioner av good mornings. Har &r tanken att baksida lar,
satet och ryggen ska arbeta. Bibehall ryggens neutrala kurvatur samtidigt som du féller dig
framat i hofterna. Knéna ska hallas latt bojda under hela utférandet.

Na&r du utfort ovan beskrivna serie av 6vningar far du satta ner skivstangen pa golvet/stéllningen
igen. Du kan darefter vila ndgon minut och sedan utfora ett set till av samma skivstangskomplex.
Eventuellt med en nagot tyngre skivstang.

Instruktionsfilm for skivstangskomplexet



https://drive.google.com/file/d/10b20-xswNcdaWsZsUCiHxu4sp8MheMOR/view?usp=sharing
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Knaboj

Syfte med 6vningen:

Knaboj ar framfor en 6vning for musklerna pa larens framsida men tranar dven larens baksida, hofter
och balmuskulaturen. Kndboj ar darfor en effektiv 6vning dar du trénar i princip hela underkroppen
och balen. Eftersom du star stadigt med bada fotterna i golvet nar du utfor knaboj ar det en bra
Ovning for att trana din maximala styrka i benen.

Utforande:

Placera en skivstang i brosth6jd pa en stallning. Greppa tag om skivstangen med ett smalt
eller brett grepp beroende pa vad du féredrar.

Kliv sedan in under stangen och placera stangen pa axlarna eller 6ver skulderbladen. Stall dig
stadigt med fotterna pa ungefar hoftbrett avstand ifran varandra. Lyft darefter av
skivstangen fran stallningen och ta 2-3 korta steg bakat.

Inta 6nskad bredd mellan fotterna, ungefar axelbrett isar kan vara bra att utga ifrdn om du
kdanner dig osdker. Ta ett djupt andetag, brosta upp dig lite och sta med en stolt hallning.
Sank dig ner i en kontrollerad rérelse genom att boja i hofter, kndn och fotleder. Ga sa djupt
du kan med bibehallen neutral kurvatur i ryggen.

Res dig sedan upp till staende genom att stracka i hofter, kndn och fotleder. Se till att vikten
ar jamnt fordelad mellan héger och vanster ben genom hela rérelsen och att tyngdpunkten
ligger mitt over fotterna.

Knana ska peka i samma riktning som fotterna genom hela rérelsen.

Instruktionsfilm for knaboj
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https://drive.google.com/file/d/1jTHYgZpQ1XGO6npL40m98wmAMBH2FFDP/view?usp=sharing
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Utfallssteg

Syfte med 6vningen:

Med utfallssteg tranar du musklerna pa larens framsida, larens baksida, ljumskar, hofter och
balmuskulaturen. Med utfallssteg far du dven tréna din koordination och balans eftersom du lagger
storre delen av belastningen pa ett ben i taget. Utfall kan utféras i manga varianter och med olika
redskap. Utfallssteg med skivstang dr den mest grundlaggande varianten av utfallssteg och ger en bra
utgangspunkt for 6vriga varianter.

Utférande:

e Placera skivstangen i brosthojd pa en skivstangsstallning. Greppa skivstangen nagot bredare
an axelbrett och kliv in under stangen. Placera stangen pa axlarna, lyft av stangen och ta
nagra steg bort fran stallningen.

e | utgdngspositionen star du med fotterna hoftbrett isar, strackta ben och uppratt 6verkropp.

e Paborja rorelsen genom att ta ett stort kliv framat och sdank darefter ner kroppen tills det
bakre knat ar strax ovanfor golvet. | bottenlaget har du ungefar 90 grader i kndlederna och
Overkroppen ar uppratt.

e Skjut sedan ifran ordentligt med det framre benet sa att du atergar till utgangspositionen
utan att sldpa framre foten i golvet. Du kan déarefter vélja att upprepa med ytterligare ett
utfall med samma ben eller alternera mellan sidorna.

e Setill att bade knan och fotter pekar framat under hela utférandet samt att 6verkroppen
halls uppratt.

Instruktionsfilm for utfallssteg

UP UPPSALA f g ‘rJ!\’PSALA
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https://drive.google.com/file/d/1jXLLa7IWUfTjv7xv9YbpvM7yawxPM0C8/view?usp=sharing
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Rumanska marklyft

Syfte med 6vningen:

Rumanska marklyft skiljer sig fran vanliga marklyft pa sa satt att benen halls raka nar du utfér
ovningen. Dessutom borjar du 6vningen i uppratt position med stangen hangandes i armarna, till
skillnad fran vanliga marklyft dar du borjar med stangen pa golvet. Ruméanska marklyft syftar framfor
allt till att trana satesmuskulaturen och musklerna pa larets baksida.

Utforande:

e Greppa tagistangen med ett 6verhandsgrepp eller ett mixat grepp. Placera handerna
ungefar axelbrett isdr och hall armbagarna helt strackta. Fotterna placerar du ungefér
hoftbrett isar eller ndgot smalare.

e Hall 6verkroppen i en stolt hallning och bgj lite Iatt pa knana. Sank darefter ner stdngen mot
golvet i en kontrollerad rérelse genom att béja i hoften. Du kan tanka att du ska skjuta ut
rumpan bakat.

e Strax innan viktskivorna nuddar i golvet vander du rérelsen genom att driva fram hoften och
rata upp overkroppen tills du star helt uppratt.

e Bibehall ryggens neutrala kurvatur och knanas latt béjda position under hela
ovningsutférandet.

Instruktionsfilm for rumanska marklyft
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https://drive.google.com/file/d/1jHjoZEn8uhprXHLXOuP9inEyCDiZXrdN/view?usp=sharing
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Militarpress
Syfte med 6vningen:

Militarpress fokuserar fraimst pa axlar och triceps men kommer tréna storre delen av
overkroppsmuskulaturen. Militarpress ar darfor en bra basévning att ha med i sitt traningsprogram
av 6verkroppsmuskulaturen.

Utforande:

e Greppa skivstdngen med ett 6verhandsgrepp dar hdnderna ar placerade i axelbredd eller
nagot bredare.

e Lyft av skivstangen fran stallningen och ta ett kliv bakat. Sta med stolt hallning och neutral
kurvatur i ryggen.

e Pressa darefter upp skivstangen i en rak rorelse tills armbagslederna ar fullt utstrackta
ovanfoér huvudet.

e Sink sedan ned stangen till utgangspositionen och upprepa rorelsen. Tank pa att skjuta bak
huvudet nar stangen passerar sa du kan pressa skivstangen i en rak rorelsebana.

Instruktionsfilm for militarpress
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https://drive.google.com/file/d/1jNgegLEC_wzr1XQzLwzVP-U0A8KrQpJ5/view?usp=sharing
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Skivstangsrodd

Syfte med 6vningen:

Skivstangsrodd ar en av de mest kompletta 6vningarna for 6verkroppsmuskulaturen. Med
skivstangsrodd tranar du framfor allt 6vre delen av ryggen, baksidan av axlarna och musklerna som
bojer i verarmarna.

Utférande:

e Stall dig vid skivstangen. Boj lite 1att pa kndna och luta dig framat genom att bdja i hoften
medan ryggen bibehaller sin neutrala kurvatur. Greppa stangen axelbrett eller ndgot bredare
med ett 6verhandsgrepp eller underhandsgrepp.

e | utgangspositionen ar armarna fullt utstrackta och skuldrorna ar avslappnade. Stangen
hanger fritt i luften.

e Paborja skivstangsrodden genom att dra ihop skuldrorna maximalt samtidigt som du bojer pa
armarna sa stangen dras upp mot nedre delen av brostet eller 6vre delen av midjan. Var
stangen traffar beror pa hur framatlutad du ar.

e Sink darefter ner stangen till utgangspositionen i en kontrollerad rérelse till
utgangspositionen innan du paborjar nasta repetition.

Instruktionsfilm for skivstangsrodd

UP UPPSALA ‘ ! UP UPPSALA
UTVECKLINGSCENTRUM FOR FYSISK S UTVECKLINGSCENTRUM FOR FYSISK
AKTIVITET & TAVLINGSIDROTT | AKTIVITET & TAVLINGSIDROTT



https://drive.google.com/file/d/1j7PZpaohBTyuHd3LWvgEb1jPmKcXifyJ/view?usp=sharing

