Rekommenderade traningsprogram

Styrketraning for badmintonspelare — Traningsprogram

Cirkeltraning med kroppsviktsovningar

Nedanstdende traningsprogram lampar sig bade for den yngre spelaren med mindre traningsvana och
mer traningsvana spelare. Nedanstaende 6vningar ska utforas i tre varv dar varje 6vning utfors i 30
sekunder foljt av 15 sekunders vila.

Enbensknaboj pa bank (haldopp)

Armhavningar

Enbenshoftlyft

Hangande rodd i 45° lutning

Copenhagen adductor exercise med kort hdavarm
Hela sit-ups

Kndstaende sidoplankan med benlyft
Enbenstahavningar pa golv

NV AWM PR

Vissa av 6vningarna utfors pa ett ben i taget vilket gor att ett varv tar knappa 10 minuter att genomfora.
Lattare och svarare varianter av évningarna finns beskrivna i dokumentet Styrketraning for badmintonspelare.
Dar finns dven 6vningsbeskrivningar i text och bild.

Styrketraningsprogram med skivstang
Nedan féljer tva rekommenderade traningsprogram for styrketraning med skivstang; ett fér spelare med
mindre traningsvana och ett for spelare med god traningsvana.

Spelare med mindre traningsvana bor i forsta hand fokusera pa att utféra 6vningarna med god teknik.
Ovningarna finns beskrivna i text, bild och video i dokumentet Styrketraning for badmintonspelare. Nar
den aktive kan utféra 6évningarna med adekvat teknik kan belastningen eller antalet repetitioner
successivt 6ka. Ett enkelt satt att stegra styrketrdningen ar att forst successivt 6ka antalet repetitioner per
set; fran 12 till 15 repetitioner. Nar den aktive klarar av att utféra 3x15 repetitioner med god teknik borjar
man om med 3x12 repetitioner pa en tyngre vikt.

Styrketraning for spelare med mindre traningsvana

Ovning Set Repetitioner Intensitet Setvila
Knaboj 3 12-15 ~55-70% av 1RM 2-3 min
Utfallssteg 3 12-15 ~55-70% av 1RM 2-3 min
Rumanska marklyft 3 12-15 ~55-70% av 1RM 2-3 min
Militarpress 3 12-15 ~55-70% av 1RM 2-3 min
Skivstangsrodd 3 12-15 ~55-70% av 1RM 2-3 min

Spelare med god tréaningsvana som lart sig utféra évningarna med god teknik kan flytta fokus mot att
utveckla mycket kraft vid styrketraningen, for att pa sa satt fa en god styrkeutveckling. Intensiteten bor
darfor hojas och darmed minskas antalet repetitioner. Spelaren ska dock aven fortsattningsvis utfora
6vningarna med god teknik!

Styrketraning for spelare med god traningsvana

Ovning Set Repetitioner Intensitet Setvila

Knaboj 3-4 4-6 ~85% av 1RM 3-5 min
Utfallssteg 34 4-6 ~85% av 1RM 3-5 min
Rumanska marklyft 34 4-6 ~85% av 1RM 3-5 min
Militarpress 34 4-6 ~85% av 1RM 3-5 min
Skivstangsrodd 3-4 4-6 ~85% av 1RM 3-5 min
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https://drive.google.com/file/d/1XhY0eumXOUjDJXwA-AkwY-3dZdhfVv29/view?usp=share_link
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https://drive.google.com/file/d/1YSKA96r3YiTMJT4TIYUa6zRT9m_QuGbA/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1YaRLXv1I43jN-AJJCP5XNmt7ihHedKVr/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z1bKRM1e2i-E3pU_VXaGXsnMr7IV4zoK/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/10jITrtidN79B9VeXf1U1A4JWKdp04G6w/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XihF_AO99IG39zpZlyTkC5tPe2WiotQL/view?usp=share_link

