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1. INLEDNING 
Det krävs många års hård och regelbunden träning för att bli en duktig styrkelyftare. Om man 
har förutsättningar att nå internationell elit kan det ta närmare 10 år. En grundförutsättning för 
att lyckas är att både träning, vila och kost planeras och sköts på bästa sätt. Det ligger alltså ett 
stort ansvar på den enskilde individen. Motivationen måste komma inifrån och om den saknas 
kommer man aldrig att lyckas.. 
 
Det krävs en grundläggande förståelse för hur muskler och nervsystem fungerar för att kunna 
planera träningen och uppnå bästa resultat. För att underlätta för både tränare och aktiva har 
jag sammanställt ett dokument som omfattar allt från muskelfysiologi till träningslära samt 
ger exempel på hur olika träningsprogram kan läggas upp. Jag anser att en ökad förståelse för 
hur kroppen fungerar ger lyftaren ökade möjligheter att på egen hand planera sin träning och 
utvecklas. Då blir det roligare att träna styrkelyft och det är den främsta drivkraften för att 
lyckas. Jag hoppas att ni finner läsningen intressant och motiverande. 

2. MUSKELFYSIOLOGI 

2.1 Muskelns uppbyggnad 
En muskel är uppbyggd av långa celler (fibrer) som till formen kan liknas vid trådar. 
Muskelns utsida omges av en bindvävshinna (fascia) som avgränsar varje enskild muskel från 
andra närliggande muskler. Innanför bindvävshinnan ligger muskelfibrerna ordnade i buntar 
(muskelfascikler) som består av 10-20 fibrer (figur 1a). Dessa buntar är också avgränsade från 
varandra genom en omgivande bindvävshinna. Muskelfibrer löper från en muskels ursprung 
och ner till dess fäste på andra sidan en led. Därigenom kan muskelarbete omvandlas till 
mekaniskt arbete såsom att springa, hoppa eller gå. 
 
I vardera änden av muskeln finns en sena i vilken muskelfibrerna fäster. Senans funktion är 
att förbinda muskelcellerna vid skelettet och därigenom överföra muskelkraften. Senorna är 
starka och elastiska och deras höga draghållfasthet beror på att de är uppbyggda av en mängd 
parallella tunna kollagentrådar. Kollagen är ett trådformigt mycket starkt protein. Till skillnad 
från muskler har senor knappt någon egen blodförsörjning, utan får huvudsakligen näring från 
omkringliggande vävnader. Senornas långsamma ämnesomsättning medför att både tillväxt 
och läkning av skador sker mycket långsamt. Detta förklarar varför dopade lyftare, som har en 
onaturligt snabb muskeltillväxt, ibland drabbas av ganska allvarliga senbristningar. 
 
Muskeln innehåller också blodkärl, som förgrenas till ett rikt kapillärnät där näringstillförsel 
och borttransport av slaggprodukter sker. I muskulaturen finns även motoriska nervtrådar som 
reglerar kraften, och sensoriska nervtrådar som ansvarar för beröringskänsel och förnimmelse 
av skador. 
 
Enskilda muskelfibrer kan sträcka sig från sena till sena, vilket gör att de kan vara flera 
decimetrar långa. Muskelfibern omges ytterst av ett cellmembran som avskiljer den från 
närliggande muskelfibrer. Till skillnad från andra celler i kroppen kan muskelceller innehålla 
flera cellkärnor. Detta är nödvändigt eftersom muskelceller är långa och ska försörjas av de 
ämnen som cellkärnan tillverkar. Med endast en cellkärna skulle det vara omöjligt att 
transportera viktiga ämnen hela vägen från cellkärnan till muskelns ände. Det finns alltså ett 
tydligt behov av flera cellkärnor.  
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Något annat som skiljer muskelceller från kroppens övriga celler är att cellkärnorna oftast, 
men inte alltid, ligger inbäddade i cellmembranet istället för i cellens centrum. I figur 1b kan 
man se tre små mörka utbuktningar på muskelfiberns yta, detta är cellkärnor.  
 

 
Figur 1. Schematisk bild av muskelns uppbyggnad från en hel muskel (a), via en muskelfiber (b) och ner till 
aktin- och myosinfilament (c).   
 
I figur 1b framgår att en muskelfiber innehåller små trådliknande enheter, s.k. myofibriller. 
Figuren är något missvisande, eftersom en muskelfiber i verkligheten innehåller ca 1000 
myofibriller. Inuti myofibrillerna finns ett antal proteiner som ligger till grund för 
muskelarbetet. De två viktigaste proteinerna är aktin och myosin. Dessa bildar muskelfiberns 
minsta funktionella enhet, en s.k. sarkomer (figur 1c). Längs hela muskelfiberns längd ligger 
dessa på rad så att aktinproteinerna ligger utanpå myosinet. När en muskel nås av elektrisk 
impuls från en nervcellsände orsakar elektriciteten en sammandragning (kontraktion) av aktin 
och myosin. Vid kontraktionen greppar myosinets huvud (liknar ”taggar” i figuren) tag i det 
bredvidliggande aktinet. Därmed närmar sig aktinfilamenten varandra genom ett arbete som 
kan liknas vid ett ”årtag”. Detta leder till att hela muskeln förkortas. 

2.2 Olika typer av muskelfibrer 
Människans muskulatur består av olika muskelfibrer med olika egenskaper. Här finns många 
olika indelningar, men jag har valt att använda benämningarna typ 1, typ 2A och typ 2X. 
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Typ 1-fibrer är kroppens svagaste och mest uthålliga. De tillverkar energi genom en kemisk 
process som kallas oxidativ fosforylering. Det innebär att kroppens näringsämnen (kolhydrat, 
fett eller protein) spjälkas med tillgång på syrgas, så att energi frigörs för tillverkning av 
muskelenergi (ATP). Varje sockermolekyl omvandlas i denna process till 38 ATP-molekyler. 
Fibrernas myosin har en struktur som gör dem svagare än de andra två fibertyperna. De 
kraftutvecklande ”årtag” som sker mellan aktin och myosin blir därför inte lika kraftfulla som 
i 2A- eller 2X-fibrer. Muskler som består av typ 1-fibrer är alltså svaga men väldigt uthålliga. 
 
Typ 2A-fibrer är dubbelt så starka som typ 1-fibrer under förutsättning att de vid jämförelse 
har samma tvärsnittsarea. De tillverkar delvis energi genom oxidativ fosforylering, men inte 
lika effektivt som typ 1-fibrerna. Resterande energi tillverkas i en kemisk process som kallas 
glykolys. Vid glykolys spjälkas kroppens näringsämnen utan tillgång på syrgas. Resultatet blir 
att 2 ATP-molekyler bildas vid spjälkning av en sockermolekyl, samtidigt som mjölksyra 
bildas i muskeln. Det medför att 2A-fibrer inte kan tillverka lika mycket energi som typ 1-
fibrer och blir därför lätt uttröttade. Fiberns myosin är utformat på ett sätt som gör den 
starkare. Muskler som består av typ 2A-fibrer kan därför utföra ganska kraftfullt arbete, men 
blir relativt snabbt blir uttröttade. Arbetet kan därför bara fortgå en kort stund, ca 40 sekunder. 
 
Typ 2X-fibrer är kroppens absolut starkaste muskelfibrer. Vid jämförelse med en typ 1-fiber 
av samma tvärsnittsarea visar det sig att 2X-fibern är 8 gånger starkare. De saknar nästan helt 
förmåga att tillverka ATP genom oxidativ fosforylering. Istället framställs merparten av 
energin genom glykolys. Muskler som består av typ 2X-fibrer uttröttas därför väldigt snabbt. 
Under den tid de är verksamma är kraftutvecklingen enorm, men redan efter några sekunders 
arbete tappar de kraft till följd av energibrist. För styrkelyftare är dessa fibrer således av stort 
intresse. 
 
Nedan följer en schematisk figur som åskådliggör hur styrkan skiljer mellan de olika 
fibertyperna. Det bör poängteras att ju starkare en muskelfiber är desto sämre blir 
uthålligheten. 
 
 
 
 
 
 

2.3 Fibersammansättning 
Muskelfibersammansättningen kan skilja mellan olika individer. Vissa har från födelsen en 
stor andel explosiva och starka 2X-fibrer, vilket naturligtvis är en fördel om man väljer att 
satsa på en kraftidrott. Andra har en övervägande del typ 1-fibrer, och dessa individer har 
sannolikt bättre förutsättningar för att lyckas i en uthållighetsidrott (t.ex. maraton).  
 
Det är också så att den procentuella fördelningen av fibertyperna varierar mellan exempelvis 
benets framsida och baksida. Generellt innehåller muskler som arbetar med att sträcka på en 
kroppsdel fler explosiva fibrer (2A/2X) än de muskler som arbetar med att böja på en 
kroppsdel. Vid undersökningar ses exempelvis fler explosiva och starka muskelfibrer i armens 
triceps än i biceps. Detta är naturligtvis en biologisk anpassning som skett genom flera 
generationer. Man måste ha starka muskelfibrer i tricepsmuskeln eftersom denna tvingas 
utveckla stor kraft om man ramlar och tar emot sig. Bicepsmuskeln består främst av uthålliga 
muskelfibrer, eftersom den ska orka bära hem mat och annat vilket kan ta lång tid i anspråk. 
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2.4 Muskelaktivering 

2.4.1 Aktionspotential 
Allt muskelarbete styrs från hjärnan genom att elektriska impulser som uppkommer i hjärnans 
motoriska områden leds genom ryggmärg och nervtrådar ut till muskeln. En förutsättning för 
att impulser ska kunna uppstå är att det finns en spänningsskillnad (aktionspotential) mellan 
nerv- och muskelcellers in- och utsida. Aktionspotentialen kan liknas vid ett batteri, där 
cellens insida är minuspol och cellens utsida är pluspol.  
 
Aktionspotentialen uppstår genom det arbete som utförs av natrium/kaliumpumpen. Detta 
arbete innebär att kaliumjoner (K+) pumpas in i cellen medan natriumjoner (Na+) pumpas ut. 
En aktionspotential uppstår eftersom cellens insida blir negativt laddad (ca -70 mV) medan 
vätskan som finns på cellens utsida blir positivt laddad (ca +35 mV). Orsaken till att cellens 
insida blir negativt laddad, trots att positivt laddade K+ pumpas in, är att cellen innehåller 
rikligt med negativt laddade proteiner. Natrium/kaliumpumpens arbete är kostsamt och 
innebär att en stor del av cellens energiförråd (ATP) förbrukas. 

2.4.2 Nervimpulser 
En nervimpuls uppstår när musklerna aktiveras genom tankekraft. Allt börjar med att 
jonkanaler öppnas i cellmembranet och Na+ strömmar in i nervcellen. Det får spänningen att 
stiga från ca -70 mV till ca +35 mV, vilket medför att aktionspotentialen för ett ögonblick 
neutraliseras. Impulsen förflyttas på så sätt utefter nervbanan likt en ”vågrörelse” och når 
slutligen fram till muskeln. 

2.4.3 Muskelkontraktion 
För att en muskelkontraktion ska kunna uppstå måste impulsen ledas in i muskelfibern, vilket 
sker med hjälp av det sarkotubulära systemet. Det har till uppgift att leda ner impulser genom 
muskelfiberns cellmembran till myofibrillerna. Systemet består av ett rörsystem (t-tubuli) som 
är sammankopplat med det sarkoplasmatiska retiklet (SR). I de terminala cisternerna som 
finns inuti SR finns en betydligt högre koncentration av kalciumjoner (Ca2+) än i 
muskelcellens cytoplasma (figur 2). När en nervimpuls leds ner i rörsystemet orsakar 
elektriciteten en uttömning av Ca2+ ner i muskelfibrernas cytoplasma. Ca2+ kopplar samman 
aktin- och myosinfilamenten och då det sker en muskelkontraktion. 
 

 
Figur 2. En del av en muskelfiber där cellmembranet (sarkolemma) delvis är borttaget. T-tubuli är inåtgående 
kanaler från cellmembranet som leder in till muskelfiberns mitt. Vid varje myofibrill kommer t-tubuli i kontakt 
med det sarkoplasmatiska retiklet som omger fibrillen. 
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2.4.4 Reglering av muskelkontraktionen 
Eftersom muskelcellens kontraktila enheter antingen kopplar på all kraft eller förblir i vila 
måste nervsystemet på något sätt fungera som en styrenhet som reglerar muskelkraften. 
Annars skulle man exempelvis inte kunna lyfta upp en kopp kaffe utan att kasta det i ansiktet. 
Styrningen sker genom två regleringsmekanismer. Det bör poängteras att dessa mekanismer 
arbetar samtidigt och inte var för sig. 
 
Den första regleringsmekanismen verkar direkt på enskilda muskelceller och kraften 
bestäms av nervimpulsens frekvens. När en enskild nervimpuls når muskelcellen töms Ca2+ ut 
och en muskelkontraktion (”muskelryckning”) uppstår när aktin och myosin greppar tag i 
varandra. Muskelcellen utvecklar under bråkdelen av en sekund maximal kraft. Om 
nervimpulserna sedan kommer i en tätare följd sker flera snabba muskelryck per tidsenhet. 
Förloppet kallas summation och innebär att den maximala kontraktionskraften närmar sig ett 
konstant tillstånd, där enskilda kontraktioner inte går att urskilja. Kontraktionerna adderas till 
varandra och resultatet blir ökad medelkraft per tidsenhet. 
 
Även den andra kraftregleringsmekanismen styrs av nervimpulsens frekvens. Den fungerar 
så att en lågfrekvent nervimpuls enbart aktiverar ett fåtal muskelfibrer, medan en högfrekvent 
impuls aktiverar flertalet muskelfibrer. Denna mekanism är viktigast för en styrkelyftare. När 
man ska lyfta ett föremål med okänd vikt, tar man till en början bara i lite. Från hjärnans 
motoriska områden utgår då lågfrekventa nervimpulser, som lämnar ryggmärgen och når fram 
till ett fåtal svaga och uthålliga typ 1-fibrer. Om kraftutvecklingen inte är tillräcklig för att 
lyfta föremålet kommer hjärnan att skicka ut en starkare elektrisk impuls. Impulsen är så pass 
stark att alla typ 1-fibrer och även typ 2A-fibrerna kopplas in. Nervtrådarna som aktiverar typ 
2A-fibrerna står i förbindelse med fler muskelceller än de nervtrådar som aktiverar typ 1-
fibrerna. Om man fortfarande inte orkar lyfta föremålet kommer hjärnan att skicka ut en 
mycket högfrekvent impuls som kopplar in samtliga muskelfibrer (typ 1, typ 2A och typ 2X). 
Kraftutvecklingen blir då maximal. Den totala muskelstyrkan avgörs av muskelns 
tvärsnittsarea och fiberfördelning samt nervsystemets förmåga att på kort tid aktivera alla 
fibrer och koordinera rörelsen (figur 3). 
 

 
Figur 3. Schematisk bild av hur nervimpulsens frekvens (Hz) reglerar aktiveringen av olika typer av 
muskelfibrer. Lågtröskliga nervbanor kan bara aktivera ett fåtal typ 1-fibrer, medan högtröskliga nervbanor kan 
aktivera samtliga fibertyper. Notera att högtröskliga nervbanor står i förbindelse med fler muskelfibrer. 
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För att lyckas som styrkelyftare krävs träning med tunga vikter, för att överhuvudtaget kunna 
aktivera och uppnå tillväxt av de starkaste och mest explosiva 2X-fibrerna. Merparten av 
träningstiden bör dessutom läggas på tävlingsgrenarna. Anledningen till detta är att även 
nervsystemet behöver träning för att kunna koordinera rörelsen.  

2.5 Omvandling av muskelfibrer 
Det är viktigt att komma ihåg att den medfödda fiberfördelningen går att förändra. Genom att 
träna med tunga vikter och ibland lägga in explosiv träning med lätta vikter, kan man både 
bygga volym på befintliga 2X-fibrer, samt omvandla en del av 2A-fibrerna till starkare 2X-
fibrer. Teoretisk sett kan muskelfibrer omvandlas fram och tillbaka utan några begränsningar. 
Uthålliga typ 1-fibrer kan således först omvandlas till 2A-fibrer och sedan vidare till 2X-
fibrer, likväl som det omvända kan ske. Omvandlingen som sker beror på vilket arbete som 
kroppen tvingas utföra. Det är alltså extremt viktigt att träningen är korrekt utformad. I figur 4 
illustreras schematiskt hur olika fibertyper rekryteras till arbete och ger en indikation om vilka 
begränsningar som finns.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figur 4. Hennemans size principle. Hennemans princip innebär att de svagaste muskelfibrerna (typ 1) aktiveras 
först och kopplas ur sist. De starkaste muskelfibrerna (typ 2X) aktiveras nästan aldrig och när de väl aktiveras 
arbetar de endast en kort stund. 
 
Figur 4 visar att typ 1-fibrer alltid aktiveras först vid arbete, samtidigt som de är sist att 
slappna av. De börjar arbeta redan när det går lågfrekventa signaler genom nervsystemet. På 
grund av denna fysiologiska funktion är de dömda till att vara uthålliga och svaga, de måste 
orka arbeta länge. Rent teoretisk kan samtliga typ 1-fibrer omvandlas till starkare fibrer, men 
det skulle medföra orimliga ingrepp i det vardagliga livet. Vem av oss är på allvar beredd att 
åka permobil mellan hemmet och träningen bara för att erhålla starkare muskelfibrer? 
 
Typ 2A-fibrer kan däremot relativt enkelt omvandlas till starkare 2X-fibrer, i alla fall i teorin. 
Orsaken till detta är att de vid vardagligt liv inte aktiveras utan ligger vilande i muskeln i 
väntan på tyngre arbetsuppgifter. En vanlig promenad riskerar därför inte att aktivera och 
omvandla dem till uthålliga och svaga muskelfibrer. 
 
Typ 2X-fibrer är något knepigare. Genomförda studier har indikerat att dessa nästan alltid 
omvandlas till uthålligare 2A-fibrer under träningsperioder. Studier av muskelbiopsier har 
dock visat att en del av 2A-fibrerna har återomvandlats till 2X-fibrer när kroppen får vila efter 
en längre tids tung träning, exempelvis vid formtoppning inför tävling. Forskarna har därför 
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dragit slutsatsen att styrketräning tar för lång tid i anspråk för att passa de starkaste och 
snabbaste muskelcellerna. Det medför att dessa omvandlas till uthålligare fibrer som orkar 
arbeta under en längre tidsperiod. En bidragande orsak till denna slutsats är att det 
konstaterats att helt otränade människor har fler 2X-fibrer än styrketränande individer.  
 
Studierna kan möjligen ifrågasättas i vissa delar. Anledningen är att försökspersonerna ofta 
fått i uppdrag att träna alltför många repetitioner samt att de ofta har tränat övningen till 
” failure”, dvs. miss till följd av muskeltrötthet. Ansträngning till ” failure” innebär i princip att 
de sista lyften i varje set kommer att gå riktigt segt och långsamt, vilket är en signal till 
kroppen att omvandla befintliga 2X-fibrer till sådana som orkar arbeta en längre tid, alltså typ 
1 och 2A-fibrer. 
 
I slutet av 1990-talet bedrevs forskning vid Umeå universitet som delvis belyser frågan om 
fiberomvandling. En studie genomfördes av Anders Eriksson (f.d. landslagslyftare) med syfte 
att kartlägga muskulära skillnader mellan dopade och rena lyftare. I den rena referensgruppen 
ingick 9 lyftare från Öjebyns Atletklubb. Resultaten visade att de dopade lyftarna hade 
betydligt större muskelvolym än den rena gruppen, men att de trots detta inte var nämnvärt 
starkare. Muskelbiopsier som togs på den rena gruppen gav en förklaring till detta. Det visade 
sig att den rena gruppen hade betydligt fler explosiva och starka 2X-fibrer, medan 
fiberfördelningen i den dopade gruppen mer liknade ”vanliga” styrketränande.  
 
Förutom missbruk av anabola steroider, var det träningsmetoderna som skiljde grupperna åt. 
Den rena gruppen fokuserade på extremt tunga vikter och partiella lyft, vilket är två faktorer 
som fysiologiskt talar för utvecklandet av 2X-fibrer. Den dopade gruppen tränade mer 
traditionell styrketräning, där lyften alltid utfördes i full längd och med fler repetitioner. 
Slutsatsen blir att korrekt utförd styrketräning kan medföra att de befintliga 2X-fibrerna 
behålls, samtidigt som delar av 2A-fibrerna kan omvandlas till starkare fibrer. 
 
Även flera djurstudier visar att fibrer kan omvandlas till 2X-fibrer. I försök utförda på råttor 
har högtröskliga nervceller opererats fast på muskelfibrer av typ 1. Efter kort tid omvandlades 
muskelfibrerna till starka 2X-fibrer. Detta indikerar att det kan ske en omvandling till 2X-
fibrer under förutsättning att rätt elektrisk frekvens går genom nervbanorna. 

3. TRÄNINGSPLANERING 

3.1 Hur uppnås maximal styrkeutveckling? 
Det är riktigt att tung styrketräning kan stimulera tillväxt av och omvandling till explosiva 
muskelfibrer eftersom det framtvingar högfrekventa signaler. Men det fungerar naturligtvis 
inte att enbart träna tungt. Nackdelen är att tunga lyft tar lång tid att utföra, vilket är en signal 
till kroppen att utveckla uthålligare muskelfibrer för att garantera att energin (ATP) ska räcka 
under hela lyftet. Om träningen alltid bedrivs nära den maximala belastningen kommer man 
snart att börja känna sig trött och seg, och formkurvan kommer att dala. Det gäller alltså att 
hitta en balans mellan lätt och tung träning, så att kroppen behåller befintliga 2X-fibrer 
samtidigt som nya kan utvecklas. 
 
Ett alternativ som visat sig fungera bra är att träna partiella lyft . Genom att träna t.ex. halva 
knäböjar går det att lasta riktigt tunga vikter på skivstången, vilket orsakar högfrekventa 
signaler i nervsystemet. Naturligtvis medför den tunga vikten att alla lyft blir lite sega. Trots 
att rörelsehastigheten i sig inte är högre blir den totala träningstiden kortare, eftersom det går 
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snabbare att utföra en halv knäböj än en vanlig. Det är positivt eftersom kroppen därmed kan 
behålla och utveckla de starkaste muskelfibrerna istället för att omvandla dem till svagare och 
uthålligare fibrer. Detta är bara ett exempel på hur modern och effektiv styrketräning kan 
bedrivas för att uppnå maximal potential.  
 
Detta bör en styrkelyftare tänka på för att uppnå maximal styrka: 

o Träning med tunga vikter aktiverar och ger tillväxt av de starkaste 2X-fibrerna. 
o Träning med tunga vikter ger ökad muskeltonus och viktvana. 
o Träning med tunga vikter i alltför stor utsträckning leder till överträning och 

omvandling till uthålliga och svaga fibrer. 
o Vid tung träning krävs lång vila mellan seten för att undvika omvandling till svagare 

muskelfibrer. 
o Partiella lyft stimulerar tillväxt av 2X-fibrer. 
o Partiella lyft omvandlar 2A-fibrer till 2X. 
o Explosiv träning med lättare vikter omvandlar 2A-fibrer till 2X och motverkar 

överträning. 
o Tyngdpunkten ska ligga på tävlingsgrenarna. 

3.2 Hur bör träningen planeras och anpassas? 
Både träningsmängden och träningsupplägget måste anpassas utifrån målsättning, ålder och 
kroppsvikt. Träningen förändras under en lyftares karriär. En ung, lätt och svag lyftare orkar 
med stora träningsmängder och utvecklingen går snabbt framåt. Därför bör träningen i första 
hand inriktas på att bygga muskelmassa, medan tävlingsinriktad kvalitetsträning endast bör 
bedrivas några månader per år. Efter flera års träning när lyftaren är äldre, starkare och tyngre 
går det inte att träna tungt lika ofta. Träningen måste planeras så att vilan mellan passen blir 
lämplig för att uppnå en bra styrkeutveckling och minska risken för överträning. Dessutom 
kanske lyftaren ligger i en optimal viktklass, vilket medför att träningen måste inriktas på 
kvalitet och fiberomvandling istället för ökad muskelvolym.  
 
Träningen bör planeras på årsbasis, där första steget blir att utvärdera fjolårets säsong och 
studera styrkor och svagheter. Utifrån denna analys utökas träningen med vettiga 
komplementövningar för att rätta till eventuella svagheter i tävlingsmomenten. Nästa steg blir 
att planera in årets viktigaste tävlingar och styra träningen så att formtoppen infinner sig till 
dessa. Ett generellt tips för styrkelyftare är att inte toppa formen fler än ca fyra ggr/år. Vid 
mindre viktiga tävlingar kan lyftaren välja att endast ”maxa” i ett av tävlingsmomenten.  
 
För att undvika skador är en god grundfysik absolut nödvändig. När det gäller ungdomar och 
nybörjare måste träningen innehålla långa grundträningsperioder med flera övningar som 
tränar och stärker hela kroppen. Det är absolut viktigast att bygga upp starka rygg- och 
magmuskler. Med tiden kan mängden grundträning successivt minskas, men den bör aldrig 
helt uteslutas. Det finns ingen anledning att en lyftare som har varit aktiv i 10 år ska slösa 
värdefull tid på en lång grundträningsperiod. Man ska helt enkelt vara grundtränad efter 10 
idrottsaktiva år. 
 
Det är viktigt att träningen varieras över tiden. Genom variation tvingas kroppen hela tiden till 
utveckling och får aldrig en chans att vänja sig vid en viss typ av stimuli. Variation gör också 
att det blir roligare att träna, och det är den absolut största drivkraften för att nå bra resultat. 
Styrkelyft ska vara roligt! 
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Det råder en missuppfattning om att skaderisken ökar om man nästan uteslutande tränar 
tävlingsmomenten. Detta är naturligtvis ett felaktigt påstående. Genom att träna knäböj, 
bänkpress och marklyft aktiveras nästan alla kroppens muskler. Om man är svag i en specifik 
muskel kommer detta att visa sig på tävling genom missade lyft. Bristen kan då åtgärdas med 
en vettig komplementövning. Att träna bodybuildinginspirerade program ger inte ett bättre 
skydd mot skador, utan kan snarare ha en omvänd effekt. Dessutom blir man en sämre 
styrkelyftare. 
 
Detta bör en styrkelyftare tänka på vid träningsplanering: 

o En god grundfysik är nödvändig. 
o Träningen ska planeras på årsbasis. 
o Yngre lyftare bör fokusera på allsidig träning. Äldre lyftare bör fokusera på kvalitet. 
o Träningen ska vara rolig och variationsrik. 
o Det krävs lämplig vila mellan både träningsset och träningspass. 
o Tyngdpunkten ska ligga på tävlingsgrenarna. 

4. EXEMPEL PÅ OLIKA TYPER AV TRÄNINGSPROGRAM 
Här följer exempel på olika träningsupplägg som visat sig vara effektiva. Programmen riktar 
sig till alla styrkelyftsintresserade och kan användas av både ungdomar, juniorer, seniorer och 
damer. Eftersom träningsupplägget förändras under en lyftares karriär finns exempel som är 
anpassade för allt från nybörjare till seniorelit. 
 
I de mer avancerade programmen (kapitel 4.6-4.10) är viktbelastningen angiven i procent av 
maximal belastning. Detta är något jag egentligen ogillar eftersom utrustningen ger olika 
mycket för olika personer samt att träningsprogram alltid ska anpassas efter den enskilde 
individen. Jag har ändå valt att ange träningsvikterna i procent av max eftersom det är ett sätt 
att åskådliggöra ungefär hur tunga belastningar som ska användas. Därför vill jag redan nu 
höja ett varningens finger och göra er uppmärksamma på att ni kanske måste justera angivna 
belastningar för att programmen ska fungera bra. 
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4.1 Absoluta nybörjare 
Det första programmet är skrivet med inriktning på absoluta nybörjare. Fokus ligger därför 
dels på att befästa tekniken i tävlingsgrenarna och dels på att ge en bra grundträning för att 
förebygga uppkomst av skador senare i karriären. Tyngdpunkten ska ligga på att bygga upp en 
stark rygg och starka magmuskler, eftersom det är en förutsättning för att man ska bli stark i 
tävlingsgrenarna. Om man är för svag i midjepartiet är risken dessutom stor att man drabbas 
av skador, ibland av allvarlig karaktär. 
 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj. Lätt teknikträning. 3 6 
Bänkpress. Lätt teknikträning. 3 6 
Crunches med vikt (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage)* 3 set/sida 8 
Ryggresningar 3 20 
Vader 3 5-10 
Bicepscurl med skivstång 3 6 

* Specialövning för magen. Ligg på sida genom att stödja överkroppens vikt mot en bänk samtidigt som fotens 
utsida, från häl till tå, berör golvet. Låt armbågen och underarmen vila mot träningsbänken så att överarmen 
bildar 90° vinkel mot överkroppens breda ryggmuskel (Latissimus Dorsi). Spänn sedan bukens sidomuskler så 
att kroppen blir rak och lägg en träningsvikt på höften med den fria armen. Slappna av i midjan och låt höften 
sakta sjunka ner mot golvet, samtidigt som bukens sidomuskler töjs ut. När höften eller lårets yttersida (Vastus 
Lateralis) nuddar vid golvet spänner du bukens sidomuskler och försöker trycka dig så högt upp mot taket som 
möjligt. I toppläget slappnar du av igen och sjunker sakta ner mot golvet. 
 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress. Medeltungt. 3 6 
Drag till hakan (axlar) 3 8 
OL-böj. Medeltung teknikträning. 3 6 
Smala marklyft. Lätt teknikträning. 3 6 
Crunches (mage) 3 6 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 6 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Medeltungt. 3 6 
Sumomarklyft. Lätt teknikträning. 3 6 
Bänkpress. Lätt teknikträning. 3 6 
Crunches (mage) 3 6 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 6 
Bicepscurl med skivstång 3 6 
Vader 3 5-10 
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4.2 Nybörjare med bra teknik 
Detta träningsprogram är också avsett för nybörjare, och kan användas av den som har tränat i 
några månader och därmed utvecklat fin teknik i tävlingsgrenarna. Programmet innehåller fler 
komplementövningar för att stärka hela kroppen. Det är inte direkt tävlingsinriktat, men å 
andra sidan ska nybörjarprogram inte vara det. Självklart går det ändå bra att tävla, men fokus 
ligger främst på att motverka uppkomst av skador senare i karriären då lyftaren blivit starkare. 
 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj. Tungt. 3 6 
Hacklift med skivstång. Medeltungt. 3 6 
Bänkpress. Lätt teknikträning. 3 6 
Crunches med vikt (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Ryggresningar 3 20 
Vader 3 5-10 
Bicepscurl med skivstång 3 6 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress. Medeltungt. 3 6 
Bänkpress, medelbred fattning. Medeltungt. 3 6 
Bänkpress, smal fattning. Medeltungt. 3 6 
Drag till hakan (axlar) 3 8 
OL-böj. Medeltungt. 3 6 
Smala marklyft. Teknikträning. 3 6 
Ryggresningar 3 20 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Medeltungt. 3 6 
Sumomarklyft. Medeltungt. 3 6 
Rowing med stång 3 6 
Bänkpress. Tungt. 3 6 
Militärpress. Medeltungt. 3 6 
Crunches (mage) 3 6 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 6 
Bicepscurl med skivstång 3 6 

 



David Holmberg, 2006-09-14   12 

4.3 Tävlingsinriktade nybörjare 
Här följer ett träningsprogram som är anpassat för nybörjare som tränat ett tag (har bra teknik 
och grundstyrka) och som planerar att börja tävla. 
 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj. Belastning nära max. 1 1-3 
Styrkelyftsböj. Tungt. 3 4-5 
Bänkpress. Lätt. 3 6 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 5 
Crunches med vikt (mage) 3 5-8 
Ryggresningar 3 20 
Bicepscurl 3 6 
Vader 4 5-10 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress. Stigande serie upp till max. 4 5 
Lutande bänkpress (incline ca 20°). Medelbred fattning. Medeltungt. 2 5 
Dips 3 5 
Militärpress (axlar) 2 5 
Press bakom nacken (axlar) 2 5 
OL-böj. Medeltungt. 3 5 
Smala marklyft. Lätt teknikträning. 3 5 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Stigande serie upp till max. 4 5 
Chins (alternativt latsdrag) 4 5 
Bänkpress. Smal fattning. Medeltungt. 4 5 
Crunches med vikt (mage) 4 5 
Bicepscurl med skivstång 3 5 
Vader 4 5-10 

 



David Holmberg, 2006-09-14   13 

4.4 Toppningsprogram inför tävling 
Detta är ett toppningsprogram som kan användas inför viktiga tävlingar. Här ligger fokus på 
tävlingsgrenarna och många av komplementövningarna plockas bort. Stor del av träningen 
bedrivs med tävlingsutrustning för att lyftaren ska behärska den till fullo på tävlingsdagen. 
Det kan vara lämpligt att börja följa programmet ca 3 månader innan tävlingen, så att kroppen 
(nervsystemet) hinner vänja sig ordentligt vid utrustningen. Sträva efter att öka vikterna vid 
varje pass med utrustning. De dagar när delgrenarna tränas utan utrustning bör vikterna väljas 
med större försiktighet. Det är viktigt att i varje lyft ta i allt vad man orkar oavsett belastning, 
för att musklerna i största möjliga mån ska omvandlas till de starkaste 2X-fibrerna.  
 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Knäböj med dräkt och lindor. En serie upp till max/nära max. 3 1-3 
Knäböj med dräkt och lindor. Negativa (alternativt grunda tunga). 1 1-3 
Bänkpress med tröja. En serie upp med ett tungt set på topp. 4 1-3 
Cable crunches (mage) 3 10 
Sneda cable crunches (mage) 3 10 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt. 4 1-3 
Knäböj. Explosivt utförande, ca 70% av maxtrea. 3 3 
Smala marklyft. Lätt och explosivt. 3 3 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande, tungt. 3 1-3 
Djupa smala marklyft. Ca 70% av maxtrea. 2 3 
Cable crunches (mage) 3 10 
Sneda cable crunches (mage) 3 10 
Bänkpress utan brygga. Tungt (välj vikter strax under teoretiskt max i 3:a). 3 1-3 
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4.5 Uppbyggnadsprogram lättare ungdomar 
Här är ett uppbyggnadsprogram som kan användas under perioder när det är långt till viktiga 
tävlingar, exempelvis efter U/J-SM. Det är i första hand anpassat för ungdomar med en 
kroppsvikt upp till ca 90 kg. Jag har försökt göra det variationsrikt så att man inte ska tröttna 
på övningarna. Fokus ligger nästan uteslutande på att nå en volymökning och inte på att 
erhålla de starkaste muskelfibrerna. Antalet repetitioner är därför högre än i ovanstående 
toppningsprogram.  

Vecka 1 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftböj med bälte. Medeltungt. 3 5 
Frontböj. Medeltung. 3 5 
Upphopp 3 5 
Cable crunches (mage) 2 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 8 
Stående vadpress 3 10 
Bicepscurl med skivstång 3 5 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt. 2 5 

Lutande bänkpress (incline ca 35°). Tungt. 2 5 

Lutande flyes (incline ca 35°) 2 8 

Lätta dips (med viktbelastning om nödvändigt) 3 5 
Hantellyft åt sidan (axlar) 3 8 
OL-böj. Lätt. 3 5 
Raka marklyft. Lätt. 3 5 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Tungt. 3 5 
Raka marklyft. Tungt. 2 5 
Latsdrag. Medeltungt. 3 5 
Bicepscurl med hantlar 3 8 
Cable crunches (mage) 2 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 5 
Bänkpress utan brygga. Tungt. 3 5 
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Vecka 2 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftböj med bälte. Tungt. 3 5 
Frontböj. Tungt. 3 5 
Upphopp 3 5 
Cable crunches (mage) 2 5 
Bänkövning (mage) 3 8 
Stående vadpress 3 10 
Bicepscurl med skivstång 3 5 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga, medeltung, ca 5 kg mindre 2 5 

Lutande bänkpress (incline ca 35°). Medeltungt, ca 5 kg mindre. 2 5 

Lutande flyes (incline ca 35°) 2 8 

Tunga dips (med viktbelastning om nödvändigt) 3 5 
Drag till hakan (axlar) 3 8 
OL-böj. Lätt. 3 5 
Raka marklyft. Lätt. 3 5 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Medeltungt. 3 5 
Raka marklyft. Tungt. 3 5 
Latsdrag. Tungt. 3 5 
Bicepscurl med hantlar 3 8 
Cable crunches (mage) 2 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 5 
Bänkpress utan brygga. Medeltungt. 3 5 
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4.6 Uppbyggnadsprogram tyngre ungdomar 
Detta uppbyggnadsprogram är anpassat för ungdomar med en något högre kroppsvikt. 
Eftersom en tyngre och starkare kropp belastas med tyngre vikter krävs längre tid för 
återhämtning mellan träningspassen. Därför är programmet fördelat på tre veckor så att full 
återhämtning ska vara möjlig. Även här har jag försökt att variera övningarna så att träningen 
blir rolig.  
 
Angivna procentsatser är baserade på maximala lyft i tävlingsgrenarna utan utrustning. Står 
det att raka marklyft ska tränas på 40% av max, så innebär det att du ska lägga på en vikt som 
är 40% av det du maximalt orkar utan utrustning i tävlingsgrenen marklyft. Det är alltså inte 
40% av vad du orkar i raka marklyft som åsyftas. 

Vecka 1 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte. Lätt och explosivt, 55% av max. 3 5 
Upphopp (sträva efter att orka hoppa högre varje pass) 3 5 
Cable crunches (mage) 3 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 8 
Stående vadpress 3 10 
Bicepscurl med skivstång 3 5 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt, 85% av max. 2 5 

Lutande bänkpress (incline ca 35°). Tungt. 2 5 

Lutande flyes (incline ca 35°) 2 8 

Lätta dips (med viktmotstånd om nödvändigt) 3 5 
Hantellyft åt sidan (axlar) 3 8 
OL-böj. Lätt och explosivt, 50% av max i SL-böj. 3 5 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Tungt. Höj mellan varje set, sista på 85% av max. 3 5 
Raka marklyft. Lätt, 40% av max i vanliga smala marklyft. 2 5 
Lätta latsdrag 3 8 
Bicepscurl med hantlar 3 8 
Cable crunches (mage) 3 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 8 
Bänkpress utan brygga. Stopp på varje reps. Tungt, 70% av max. 3 5 

Vecka 2 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte. Medeltungt och explosivt, 75% av max. 3 5 
Upphopp (sträva efter att orka hoppa högre varje pass) 3 5 
Cable crunches (mage) 3 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 8 
Stående vadpress 3 10 
Bicepscurl med skivstång 3 5 
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Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Lätt och explosivt, 70% av max. 2 5 

Lutande bänkpress (incline ca 35°). Lätt. 2 5 

Lutande flyes (incline ca 35°) 2 8 

Tunga dips (med viktmotstånd om nödvändigt) 3 5 
Hantellyft åt sidan (axlar) 3 8 
OL-böj. Lätt och explosivt, 50% av max i SL-böj. 3 5 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Lätt och explosivt, 60% av max singel. 3 5 
Raka marklyft. Tungt, 55% av max singel i vanliga marklyft. 2 5 
Tunga latsdrag 3 8 
Bicepscurl med hantlar 3 8 
Cable crunches (mage) 3 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 8 
Bänkpress utan brygga. Stopp på varje reps. Lätt, ca 60% av max. 3 5 

Vecka 3 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte. Tungt. Höj vikt mellan seten, pers sista. 3 5 
Upphopp (sträva efter att orka hoppa högre varje pass) 3 5 
Cable crunches (mage) 3 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 8 
Stående vadpress 3 10 
Bicepscurl med skivstång 3 5 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Medeltungt och explosivt, 80% av max. 2 5 

Lutande bänkpress (incline ca 35°). Medeltungt. 2 5 

Lutande flyes (incline ca 35°) 2 8 

Medeltunga dips (med viktmotstånd om nödvändigt) 3 5 
Hantellyft åt sidan (axlar) 3 8 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Medeltungt och explosivt, 75% av max. 3 5 
Raka marklyft. Medeltungt, 47,5% av max. 2 5 
Tunga latsdrag 3 8 
Bicepscurl med hantlar 3 8 
Crunches i maskin (mage) 3 5 
Bänkövning med vikt (mage) 3 8 
Bänkpress utan brygga. Stopp på varje reps. Medeltungt, 65% av max. 3 5 
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4.7 Uppbyggnadsprogram elitjuniorer 
Här ges exempel på ett uppbyggnadsprogram för elitjuniorer. Träningsprogrammet innehåller 
färre komplementövningar än för ungdomarna och fokus har alltmer förskjutits mot att ge bra 
prestationer i tävlingsgrenarna. Eftersom det fortfarande kan finnas svagheter i fysiken ingår 
viss uppbyggnadsträning, men det är klart mindre.  
 
Behovet och valet av komplementövningar bör naturligtvis anpassas efter en lyftares fysiska 
svagheter. Eftersom programmet inte är individanpassat har jag valt komplementövningarna 
lite mer generellt. Enskilda lyftare kan alltså ha behov av helt andra övningar. Procentsatserna 
ska beräknas på maximala singellyft utan utrustning i de olika tävlingsgrenarna. 

Vecka 1 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte. Explosivt utförande, 70% av max. 3 5 
Styrkelyftsböj. Bred fotställning, 60% av max. 2 5 
Valfri magövning, raka. Tungt. 3 8 
Valfri magövning, sneda. Tungt. 3 8 
Smala marklyft. Lätt, 60% av max. 2 5 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt, 82,5% av max. 3 5 

Lutande flyes (incline ca 35°). Tungt. 2 5 

Press bakom nacken. Smal fattning, 40% av max (axlar). 3 5 
Styrkelyftsböj. Explosivt utförande, 55% av max. 3 5 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft med bälte. Tungt, 82,5% av max. 3 5 
Raka marklyft. Lätt, 40% av max i smala marklyft. 2 5 
Breda latsdrag. Negativa. 3 5 
Bänkpress utan brygga. Stopp på bröstet. Medeltungt, 65% av max. 3 5 
Valfri magövning, raka. Tungt. 3 8 
Valfri magövning, sneda. Tungt. 3 8 

Vecka 2 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte. Medeltungt och explosivt, 80% av max. 3 5 
OL-böj med bälte. 60% av max i SL-böj. 2 5 
Valfri magövning, raka. Tungt. 3 8 
Valfri magövning, sneda. Tungt. 3 8 
Smala marklyft. Lätt, 60% av max. 2 5 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt, 85% av max. 3 5 

Lutande flyes (incline ca 35°). Tungt. 2 5 

Press bakom nacken. Smal fattning, 40% av max (axlar). 3 5 
Styrkelyftsböj. Bred fotställning. Explosivt, 50% av max. 3 5 
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Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft med bälte. Lätt och explosivt, 60% av max. 3 5 
Raka marklyft. Medeltungt, 50% av max i smala marklyft. 2 5 
Breda latsdrag. Tunga. 3 5 
Bänkpress utan brygga. Stopp på bröstet. Medeltungt, 67,5% av max. 3 5 
Valfri magövning, raka. Tungt. 3 8 
Valfri magövning, sneda. Tungt. 3 8 

Vecka 3 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte. Tungt, 85% av max. 2 5 
Styrkelyftsböj med bälte. Negativ, ca 105-110% av max. 1 3 
Valfri magövning, raka. Tungt. 3 8 
Valfri magövning, sneda. Tungt. 3 8 
Smala marklyft. Lätt och explosivt, 50% av max. 2 5 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Explosivt, 65% av max. 4 5 

Lutande flyes (incline ca 35°). Lätt. 2 5 

Press bakom nacken. Smal fattning, 40% av max (axlar) 3 5 
OL-böj med bälte. Explosivt, 50% av max. 3 5 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft med bälte. Medeltungt och explosivt, 75% av max. 3 5 
Breda latsdrag. Lätt och explosivt utförande. 3 5 
Bänkpress utan brygga. Stopp på bröstet. Tungt, 82% av max. 3 5 
Valfri magövning, raka. Tungt. 3 8 
Valfri magövning, sneda. Tungt. 3 8 
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4.8 Toppningsprogram elitjuniorer 
Följande program är avsett för vältränade elitjuniorer som ska toppa formen inför en viktig 
tävling. Här finns i princip inga komplementövningar, bara ett fåtal som till utförandet liknar 
tävlingsgrenarna. Eventuella brister i fysiken ska redan vara åtgärdade. Den sista tiden inför 
tävling handlar främst om att göra rätt i tävlingsgrenarna och att våga lyfta tunga vikter. 
Tonvikten ligger på träning med tävlingsutrustning, eftersom det är så man mäter styrkan på 
tävlingar. Kroppen blir bra på det som tränas regelbundet och därför måste träning med 
utrustning ges mycket plats i ett program som sträcker sig fram till exempelvis J-VM. 
 
I programmet förekommer det partiella lyft, som har till uppgift att omvandla 2A-fibrer till 
2X-fibrer. Fokus ligger alltså mer på explosivitet än på maximal belastning. Det förekommer 
även bänkpress utan brygga med studs i bröstet, vilket är en variant av bänkpress som leder 
till utvecklande av 2X-fibrer. Varannan vecka ingår ett set negativ (excentrisk) knäböj. Syftet 
med denna övning är att höja lyftarens viktvana för att denne ska tappa respekten (rädslan) för 
vikterna som ska lyftas på tävlingen. Det kan vara lämpligt att följa programmet de sista tre 
månader fram till tävling. 
 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj med dräkt och lindor. En serie treor, tvåor och kanske någon 
singel upp till max/nära max.  

4 1-3 

Styrkelyftsböj med dräkt och lindor. Negativt utförande, ca 110% av max 
(hoppa över detta set varannan vecka). 

1 3 

Bänkpress med tröja. En serie treor, tvåor och kanske någon singel upp till 
max/nära max. 

3 1-3 

Bänkpress med tröja och kloss. Försök att pressa dig upp på så tunga vikter 
som möjligt under några veckor och kör sedan med lägre och lägre kloss till 
du kan pressa vikten från bröstet.  

2 2 

Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga och kloss. Explosivt utförande, 100% av max i 
bänkpress utan kloss. 

3 3 

Styrkelyftsböj med bälte och knälindor. Explosivt utförande, 65% av max 
med full utrustning.  

3 3 

Plyometriska hopp (explosivitetsträning och fiberomvandling) 2 3 
Marklyft med tävlingsteknik. Explosivt utförande, 40% av max. 3 3 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsteknik, 80% av max med utrustning. 
Sträva efter att höja vikten i takt med att styrkan ökar.  

3 3 

Raka marklyft (sumo eller smalt), 37,5% av max med dräkt och bälte i 
vanliga marklyft. 

3 3 

Bänkpress utan brygga med studs i bröstet. Tungt och explosivt, 75% av 
max med tävlingsutförande utan bänkpresströja. 

3 3 

Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
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4.9 Uppbyggnadsprogram elitseniorer 
Här följer ett exempel på ett uppbyggnadsprogram som kanske bäst passar en elitsenior. Det 
är ett träningsprogram som består nästan uteslutande av tävlingsgrenarna, eftersom seniorer i 
stor utsträckning redan har korrigerat sina fysiska brister. Precis som tidigare har eventuella 
komplementövningar till uppgift att stärka brister som förhindrar resultatutvecklingen. 
 
Lägg märke till att den totala träningsbördan är något mindre än för elitjuniorer. Det beror på 
att seniorlyftare inte orkar med lika stora träningsmängder. Dessutom har de tunga passen 
dragits isär för att inte hamna så nära inpå varandra. Anledningen är att en starkare lyftare 
belastar kroppen hårdare vid varje tungt träningstillfälle och därmed krävs längre vila innan 
kroppen är redo för nästa tunga pass. Sannolikt är också seniorlyftare tyngre, vilket är en 
faktor som förlänger återhämtningstiden. Den sista och kanske främsta förklaringen till 
seniorlyftares humanare träningsprogram är naturligtvis åldern. Ju äldre man blir desto längre 
blir återhämtningstiden, och således måste träningsprogrammet anpassas för att fortsatt 
utveckling ska vara möjlig.  

Vecka 1 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj. Lätt och explosivt, 60% av max utan utrustning.  3 5 
Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Eventuell komplementövning 3 x 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt, 80% av max utan utrustning.  3 5 
Styrkelyftsböj. Lätt och explosivt, 50% av max utan utrustning. 3 5 
Smala marklyft. Explosivt utförande, 40% av max. 3 5 
Eventuell komplementövning 3 x 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Tungt, 82,5% av max utan utrustning. 3 5 
Bänkpress utan brygga. Stopp på bröstet vid varje reps, 65% av max med 
tävlingsteknik utan utrustning.  

3 5 

Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Eventuell komplementövning 3 x 
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Vecka 2 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj. Explosivt, 75% av max. 3 5 
Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Eventuell komplementövning 3 x 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt, 82,5% av max utan utrustning.  3 5 
Styrkelyftsböj. Lätt och explosivt, 50% av max utan utrustning. 3 5 
Smala marklyft. Explosivt utförande, 40% av max. 3 5 
Eventuell komplementövning 3 x 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Lätt, 60% av max utan utrustning. 3 5 
Bänkpress utan brygga. Stopp på bröstet varje reps, 70% av max med 
tävlingsteknik utan utrustning. 

3 5 

Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Eventuell komplementövning 3 x 

Vecka 3 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj. Medeltungt, 82,5% av max utan utrustning.  2 5 
Styrkelyftsböj. Medeltungt, 87,5% av max utan utrustning. 2 3 
Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Eventuell komplementövning 3 x 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt, 85% av max utan utrustning.  2 5 
Bänkpress med brygga. Tungt, 87,5% av max utan utrustning. 2 3 
Styrkelyftsböj. Lätt och explosivt, 50% av max utan utrustning. 3 5 
Smala marklyft. Explosivt utförande, 40% av max.  3 5 
Eventuell komplementövning 3 x 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Medeltungt, 77,5% av max utan utrustning. 3 5 
Bänkpress utan brygga. Stopp på bröstet varje reps, 73% av max med 
tävlingsteknik utan utrustning.  

3 5 

Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Eventuell komplementövning 3 x 
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Vecka 4 
Dag 1 (måndag) Set Reps 

Styrkelyftsböj. Tungt, 80% av max utan utrustning.  1 5 
Styrkelyftsböj. Tungt, 85% av max utan utrustning. 1 5 
Styrkelyftsböj. Tungt, 90% av max utan utrustning. 1 3 
Styrkelyftsböj. Tungt, 95% av max utan utrustning. 1 2-3 
Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Eventuell komplementövning 3 x 

 
Dag 2 (onsdag) Set Reps 

Bänkpress med brygga. Tungt, 85% av max utan utrustning.  1 5 
Bänkpress med brygga. Tungt, 87,5% av max utan utrustning. 1 3-5 
Bänkpress med brygga. Tungt, 90% av max utan utrustning. 1 2-5 
Styrkelyftsböj. Lätt och explosivt, 50% av max utan utrustning. 3 5 
Smala marklyft. Explosivt utförande, 40% av max.  3 5 
Eventuell komplementövning 3 x 

 
Dag 3 (fredag) Set Reps 

Smala marklyft. Explosivt, 65% av max utan utrustning. 3 5 
Bänkpress utan brygga. Stopp på bröstet varje reps, explosivt utförande, 
60% av max med tävlingsteknik utan utrustning. 

3 5 

Crunches (mage) 3 8 
Bänkövning med vikt (mage) 3 set/sida 8 
Eventuell komplementövning 3 x 
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4.10 Toppningsprogram tyngre elitseniorer 
Slutligen följer ett toppningsprogram för elitseniorer som går i tyngre viktklasser. Här saknas 
komplementövningar och all fokus ligger på att nå ett maximalt sammanlagt resultat genom 
att vänja kroppen vid tunga vikter och tävlingsutrustning. För att nå målet varvas explosiv 
träning med rejält tunga vikter. Angivna procentsatser baseras på maximal belastning med 
utrustning. 

Vecka 1 
Måndag Set Reps 

Styrkelyftsböj utan bälte. 50% av max.  1 3 
Styrkelyftsböj med bälte. 60% av max. 1 2 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 70% av max. 1 3 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 80% av max. 1 3 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 85% av max. 2 3 
Plyometriska hopp 4 3 
Upphopp på pall 4 3 

 
Tisdag Set Reps 

Bänkpress med brygga. Explosivt på 50% av max. 1 3 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 60% av max.  1 2 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 70% av max.  1 1 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 80% av max. 1 1 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 85% av max. 1 3 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 90% av max. 1 3 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 95% av max. 1 1 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 110% av max (klossträning). 1 (2-3) 
Mage 3 8 

 
Onsdag Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte och lindor. Explosivt utförande på 60% av max.  3 3 
Smala marklyft. Explosivt utförande på 45% av max. 3 3 

 
Torsdag Set Reps 

Bänkpress med brygga. Explosivt på 50% av max.  1 3 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 60% av max. 1 3 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 65% av max. 1 3 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 68% av max. 1 3 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 71% av max. 1 3 

 
Fredag Set Reps 

Marklyft utan bälte. Tävlingsutförande på 50% av max. 1 3 
Marklyft med bälte. Tävlingsutförande på 60% av max. 1 3 
Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 70% av max.  1 2 
Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 75% av max. 1 1 
Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 80% av max. 2 3 
Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 90% av max. 1 (2-3) 
Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 95% av max. 1 (1-2) 
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Lördag Set Reps 

Smal bänkpress. Explosivt utförande på 40% av max. 1 3 
Smal bänkpress. Explosivt utförande på 45% av max. 3 3 

Vecka 2 
Måndag Set Reps 

Styrkelyftsböj utan bälte. 50% av max.  1 3 
Styrkelyftsböj med bälte. 60% av max. 1 3 
Styrkelyftsböj med bälte. 70% av max. 1 1 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 80% av max. 1 2 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 85% av max. 2 2 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 90% av max. 2 2 
Plyometriska hopp 3 3 
Upphopp på pall 3 3 

 
Tisdag Set Reps 

Bänkpress med brygga. Explosivt på 50% av max. 1 2 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 60% av max.  1 2 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 70% av max.  1 1 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 80% av max. 1 1 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 88% av max. 3 3 
Mage 3 8 

 
Onsdag Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte och lindor. Explosivt utförande på 60% av max.  3 3 
Smala marklyft. Explosivt utförande på 45% av max. 3 3 

 
Torsdag Set Reps 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 50% av max. 1 3 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 60% av max. 1 1 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 68% av max. 3 3 
Mage 3 8 

 
Fredag Set Reps 

Marklyft utan bälte. Tävlingsutförande på 50% av max. 1 3 
Marklyft med bälte. Tävlingsutförande på 60% av max. 1 3 
Marklyft dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 70% av max.  1 2 
Marklyft dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 75% av max. 2 3 
Marklyft dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 80% av max. 1 3 

 
Lördag Set Reps 

Smal bänkpress. Tungt på 65% av max.  3 (2-3) 
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Vecka 3 
Måndag Set Reps 

Styrkelyftsböj utan bälte. 50% av max.  1 2 
Styrkelyftsböj med bälte. 60% av max. 1 2 
Styrkelyftsböj med bälte. 70% av max. 1 1 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 85% av max. 1 3 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 90% av max. 1 2 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 95% av max. 1 1 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. 98% av max. 1 1 
Styrkelyftsböj med dräkt, lindor och bälte. Excentrisk på 105-110% av max.  1 3 
Plyometriska hopp. 2 3 

 
Tisdag Set Reps 

Bänkpress med brygga. Explosivt på 50% av max. 1 2 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 60% av max. 1 2 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 65% av max. 1 1 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 80% av max. 1 1 
Bänkpress med brygga, tröja och stopp. 85% av max. 3 2 
Mage 3 8 

 
Onsdag Set Reps 

Styrkelyftsböj med bälte och lindor. Explosivt utförande på 55% av max.  3 3 
Smala marklyft. Explosivt utförande på 45% av max. 3 3 

 
Torsdag Set Reps 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 50% av max. 1 3 
Bänkpress med brygga. Explosivt på 60% av max. 3 3 
Mage 3 8 

 
Fredag Set Reps 

Marklyft utan bälte. Tävlingsutförande på 50% av max. 1 3 
Marklyft med bälte. Tävlingsutförande på 60% av max. 1 3 
Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 70% av max.  1 1 
Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 80% av max. 1 3 
Marklyft med dräkt och bälte. Tävlingsutförande på 85% av max. 2 3 

 
Lördag Set Reps 

Smal bänkpress. Explosivt på  50% av max.  3 3 

 


