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1. INLEDNING

Det kravs manga ars hard och regelbunden traningtf®dli en duktig styrkelyftare. Om man
har forutsattningar att na internationell elit kdet ta narmare 10 ar. En grundforutsattning for
att lyckas ar att bade traning, vila och kost ptas@ch skots pa basta satt. Det ligger alltsa ett
stort ansvar pa den enskilde individen. Motivationgdste komma inifran och om den saknas
kommer man aldrig att lyckas..

Det kravs en grundlaggande forstaelse for hur nensidh nervsystem fungerar for att kunna
planera traningen och uppna basta resultat. Fondgrlatta for bade tranare och aktiva har
jag sammanstallt ett dokument som omfattar altt friuskelfysiologi till traningslara samt

ger exempel pa hur olika traningsprogram kan laggas Jag anser att en okad forstaelse for
hur kroppen fungerar ger lyftaren 6kade mojlighetépa egen hand planera sin tréaning och
utvecklas. Da blir det roligare att trana styrketyéh det ar den framsta drivkraften for att
lyckas. Jag hoppas att ni finner l&sningen intrgsseh motiverande.

2. MUSKELFYSIOLOGI

2.1 Muskelns uppbyggnad

En muskel ar uppbyggd av langa celler (fibrer) siformen kan liknas vid tradar.

Muskelns utsida omges av en bindvavshirfaadiad som avgransar varje enskild muskel fran
andra narliggande muskler. Innanfor bindvavshinmgger muskelfibrerna ordnade i buntar
(muskelfasciklersom bestar av 10-20 fibrer (figur 1a). Dessa @uat ocksa avgransade fran
varandra genom en omgivande bindvavshinna. Musketfioper fran en muskels ursprung
och ner till dess faste pa andra sidan en led geadm kan muskelarbete omvandlas till
mekaniskt arbete sdsom att springa, hoppa eller ga.

| vardera &nden av muskeln finns en sena i vilkeskalfibrerna faster. Senans funktion ar
att forbinda muskelcellerna vid skelettet och démigm Overfora muskelkraften. Senorna ar
starka och elastiska och deras hdga draghallfasénet pa att de ar uppbyggda av en mangd
parallella tunna kollagentradatollagenar ett tradformigt mycket starkt protein. Till Bkad
fran muskler har senor knappt ndgon egen blodfjiisgy, utan far huvudsakligen naring fran
omkringliggande vavnader. Senornas langsamma ammsésming medfor att bade tillvaxt
och lakning av skador sker mycket langsamt. Déitddrar varfor dopade lyftare, som har en
onaturligt snabb muskeltillvaxt, ibland drabbasganska allvarliga senbristningar.

Muskeln innehaller ocksa blodkarl, som forgrenteti rikt kapillarnat dar naringstillforsel
och borttransport av slaggprodukter sker. | muskuda finns dven motoriska nervtradar som
reglerar kraften, och sensoriska nervtradar somaaasfor beréringskansel och fornimmelse
av skador.

Enskilda muskelfibrer kan stracka sig fran senadiha, vilket gor att de kan vara flera
decimetrar langa. Muskelfibern omges ytterst acetmembran som avskiljer den fran
narliggande muskelfibrer. Till skillnad fran andm@ler i kroppen kan muskelceller innehalla
flera cellkarnor. Detta ar nodvandigt eftersom nalisidler ar langa och ska forsorjas av de
amnen som cellkarnan tillverkar. Med endast erkasila skulle det vara omgjligt att
transportera viktiga amnen hela vagen fran celbsartill muskelns ande. Det finns alltsa ett
tydligt behov av flera cellkarnor.



Nagot annat som skiljer muskelceller fran kroppévwrsga celler ar att cellkarnorna oftast,
men inte alltid, ligger inbaddade i cellmembrams#dliet for i cellens centrum. I figur 1b kan
man se tre sma morka utbuktningar pa muskelfibgimsdetta ar cellkarnor.
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Figur 1. Schematisk bild av muskelns uppbyggnad é&d hel muskel (a), via en muskelfiber (b) ochtiller
aktin- och myosinfilament (c).

| figur 1b framgar att en muskelfiber innehallersstradliknande enheter, srkyofibriller.
Figuren &r nagot missvisande, eftersom en muskelfiberkligheten innehaller ca 1000
myofibriller. Inuti myofibrillerna finns ett antgdroteiner som ligger till grund for
muskelarbetet. De tva viktigaste proteinernakiin ochmyosin Dessa bildar muskelfiberns
minsta funktionella enhet, en sdarkomer(figur 1c). Langs hela muskelfiberns langd ligger
dessa pa rad s att aktinproteinerna ligger utanywisinet. Nar en muskel nas av elektrisk
impuls fran en nervcellséande orsakar elektricit@ersammandragning (kontraktion) av aktin
och myosin. Vid kontraktionen greppar myosinetsutufliknar "taggar” i figuren) tag i det
bredvidliggande aktinet. Darmed narmar sig ak@mfienten varandra genom ett arbete som

kan liknas vid ett "artag”. Detta leder till attlaenuskeln forkortas.

2.2 Olika typer av muskelfibrer

Manniskans muskulatur bestar av olika muskelfilbmed olika egenskaper. Har finns manga
olika indelningar, men jag har valt att anvandadmeningarndyp 1, typ 2Aochtyp 2X



Typ 1-fibrer ar kroppens svagaste och mest uttglg tillverkar energi genom en kemisk
process som kallasxidativ fosforyleringDet innebér att kroppens naringsamnen (kolhydrat,
fett eller protein) spjalkas med tillgang pa syrgasatt energi frigors for tillverkning av
muskelenergiATP). Varje sockermolekyl omvandlas i denna procds38iATP-molekyler.
Fibrernas myosin har en struktur som gor dem seagaide andra tva fibertyperna. De
kraftutvecklande "artag” som sker mellan aktin ecyosin blir darfor inte lika kraftfulla som

i 2A- eller 2X-fibrer. Muskler som bestar av tydilirer ar alltsd svaga men valdigt uthalliga.

Typ 2A-fibrer ar dubbelt sa starka som typ 1-fibmader forutsattning att de vid jamférelse
har samma tvarsnittsarea. De tillverkar delvis gingenomoxidativ fosforyleringmen inte

lika effektivt som typ 1-fibrerna. Resterande enétygerkas i en kemisk process som kallas
glykolys Vid glykolys spjalkas kroppens naringsamnen tillgéng pa syrgas. Resultatet blir
att 2 ATP-molekyler bildas vid spjalkning av en lsexenolekyl, samtidigt som mjolksyra

bildas i muskeln. Det medfor att 2A-fibrer inte kidlverka lika mycket energi som typ 1-
fibrer och blir darfor latt uttrottade. Fiberns nsym ar utformat pa ett satt som gor den
starkare. Muskler som bestar av typ 2A-fibrer karfar utfora ganska kraftfullt arbete, men
blir relativt snabbt blir uttrottade. Arbetet kaartbr bara fortga en kort stund, ca 40 sekunder.

Typ 2X-fibrer &r kroppens absolut starkaste mudkedf. Vid jamférelse med en typ 1-fiber

av samma tvarsnittsarea visar det sig att 2X-filzer® ganger starkare. De saknar nastan helt
formaga att tillverka ATP genowxidativ fosforyleringIstallet framstalls merparten av
energin genonglykolys Muskler som bestar av typ 2X-fibrer uttrottasfdéwaldigt snabbt.
Under den tid de ar verksamma ar kraftutvecklingeorm, men redan efter nagra sekunders
arbete tappar de kraft till foljd av energibristir Styrkelyftare ar dessa fibrer sdledes av stort
intresse.

Nedan foljer en schematisk figur som askadliggardtyrkan skiljer mellan de olika
fibertyperna. Det bor poangteras att ju starkarenaskelfiber ar desto samre blir
uthalligheten.

2.3 Fibersammansattning

Muskelfibersammansattningen kan skilja mellan oliidivider. Vissa har fran fodelsen en
stor andel explosiva och starka 2X-fibrer, vilkaturligtvis ar en fordel om man véljer att
satsa pa en kraftidrott. Andra har en évervagametleyd 1-fibrer, och dessa individer har
sannolikt battre forutsattningar for att lyckasiiwthallighetsidrott (t.ex. maraton).

Det ar ocksa sa att den procentuella fordelningefibartyperna varierar mellan exempelvis
benets framsida och baksida. Generellt innehalleskiher som arbetar med att stracka pa en
kroppsdel fler explosiva fibrer (2A/2X) an de mumksom arbetar med att boja pa en
kroppsdel. Vid undersokningar ses exempelvis fi@tasiva och starka muskelfibrer i armens
triceps an i biceps. Detta ar naturligtvis en kbgd& anpassning som skett genom flera
generationer. Man maste ha starka muskelfibrécegsmuskeln eftersom denna tvingas
utveckla stor kraft om man ramlar och tar emot Bigepsmuskeln bestar framst av uthalliga
muskelfibrer, eftersom den ska orka bara hem ntatoaat vilket kan ta lang tid i ansprak.



2.4 Muskelaktivering

2.4.1 Aktionspotential

Allt muskelarbete styrs fran hjarnan genom att teigka impulser som uppkommer i hjarnans
motoriska omraden leds genom ryggmarg och nerutididél muskeln. En forutsattning for
att impulser ska kunna uppsta ar att det finngp@misingsskillnadaktionspotentigl mellan
nerv- och muskelcellers in- och utsida. Aktionsptitden kan liknas vid ett batteri, dar
cellens insida ar minuspol och cellens utsida é@sgmbl.

Aktionspotentialen uppstar genom det arbete sotrsitfvnatrium/kaliumpumperDetta
arbete innebar att kaliumjoner {Kpumpas in i cellen medan natriumjoner (Naumpas ut.
En aktionspotential uppstar eftersom cellens inbldanegativt laddad (ca -70 mV) medan
vatskan som finns pa cellens utsida blir positiddad (ca +35 mV). Orsaken till att cellens
insida blir negativt laddad, trots att positivtdadle K pumpas in, ar att cellen innehéller
rikligt med negativt laddade proteiner. Natriumikaipumpens arbete &r kostsamt och
innebar att en stor del av cellens energiférradRABrorukas.

2.4.2 Nervimpulser

En nervimpuls uppstar nar musklerna aktiveras getamiekraft. Allt borjar med att
jonkanaler 6ppnas i cellmembranet ochH Bladmmar in i nervcellen. Det far spanningen att
stiga fran ca -70 mV till ca +35 mV, vilket medfdit aktionspotentialen for ett 6gonblick
neutraliseras. Impulsen forflyttas pa sa satt etefervbanan likt en "vagrorelse” och nar
slutligen fram till muskeln.

2.4.3 Muskelkontraktion

For att en muskelkontraktion ska kunna uppsta mésgtalsen ledas in i muskelfibern, vilket
sker med hjélp av defrkotubuléara systemebDet har till uppgift att leda ner impulser genom
muskelfiberns cellmembran till myofibrillerna. Sgstet bestar av ett rérsystetrtybuli) som
ar sammankopplat med dstrkoplasmatiska retikldSR). | determinala cisternerngom

finns inuti SR finns en betydligt hégre koncenwatav kalciumjoner () an i

muskelcellens cytoplasma (figur 2). Nar en nervilapeds ner i rérsystemet orsakar
elektriciteten en uttémning av Eaner i muskelfibrernas cytoplasma.’Ckopplar samman
aktin- och myosinfilamenten och da det sker en ralksktraktion.

Myofibriller

Sarkoplasmatiskt Terminala
Sarkolemma retikulum T-tubuli cisterner

Figur 2. En del av en muskelfiber dar cellmembrgsatkolemmadelvis ar borttagef-tubuli ar inatgaende
kanaler fran cellmembranet som leder in till mufikerns mitt. Vid varjemyofibrill kommer t-tubuli i kontakt
med dessarkoplasmatiska retiklesom omger fibrillen.



2.4.4 Reglering av muskelkontraktionen

Eftersom muskelcellens kontraktila enheter antingsplar pa all kraft eller forblir i vila
maste nervsystemet pa nagot satt fungera som mmbgt som reglerar muskelkraften.
Annars skulle man exempelvis inte kunna lyfta upxepp kaffe utan att kasta det i ansiktet.
Styrningen sker genom tva regleringsmekanismerbbepoangteras att dessa mekanismer
arbetar samtidigt och inte var for sig.

Denforsta regleringsmekanismenverkar direkt pa enskilda muskelceller och kraften
bestams av nervimpulsens frekvens. Nar en enskiidmpuls n&r muskelcellen téms Cat
och en muskelkontraktion ("muskelryckning”) uppstér aktin och myosin greppar tag i
varandra. Muskelcellen utvecklar under brakdeleeragekund maximal kraft. Om
nervimpulserna sedan kommer i en tatare foljd 8kes snabba muskelryck per tidsenhet.
Forloppet kallasummatioroch innebar att den maximala kontraktionskraft&mrar sig ett
konstant tillstand, dar enskilda kontraktioner igée att urskilja. Kontraktionerna adderas till
varandra och resultatet blir 6kad medelkraft pgsenhet.

Aven denandra kraftregleringsmekanismenstyrs av nervimpulsens frekvens. Den fungerar
sa att en lagfrekvent nervimpuls enbart aktivetefagal muskelfibrer, medan en hogfrekvent
impuls aktiverar flertalet muskelfibrer. Denna meilsan &r viktigast for en styrkelyftare. Nar
man ska lyfta ett foremal med okand vikt, tar mmen borjan bara i lite. Fran hjarnans
motoriska omraden utgar da lagfrekventa nervimputssem lamnar ryggmargen och nar fram
till ett fatal svaga och uthalliga typ 1-fibrer. Ckraftutvecklingen inte ar tillracklig for att

lyfta foremalet kommer hjarnan att skicka ut emkstee elektrisk impuls. Impulsen ar sa pass
stark att alla typ 1-fibrer och aven typ 2A-fibrarkopplas in. Nervtradarna som aktiverar typ
2A-fibrerna star i forbindelse med fler muskelceli@ de nervtradar som aktiverar typ 1-
fibrerna. Om man fortfarande inte orkar lyfta fod@eat kommer hjarnan att skicka ut en
mycket hégfrekvent impuls som kopplar in samtligaskelfibrer (typ 1, typ 2A och typ 2X).
Kraftutvecklingen blir da maximal. Den totala muiskgrkan avgors av muskelns
tvarsnittsarea och fiberfordelning samt nervsystsrfiemaga att pa kort tid aktivera alla
fibrer och koordinera rorelsen (figur 3).

Figur 3. Schematisk bild av hur nervimpulsens fezis/(Hz) reglerar aktiveringen av olika typer av
muskelfibrer. Lagtroskliga nervbanor kan bara aktvett fatal typ 1-fibrer, medan hogtroskliga temor kan
aktivera samtliga fibertyper. Notera att hogtragilnervbanor star i forbindelse med fler muskedfibr



For att lyckas som styrkelyftare kravs traning mauga vikter, for att 6verhuvudtaget kunna
aktivera och uppna tillvaxt av de starkaste ochtraeglosiva 2X-fibrerna. Merparten av
traningstiden bor dessutom laggas pa tavlingsgnen@mledningen till detta &r att aven
nervsystemet behdver traning for att kunna koordim@relsen.

2.5 Omvandling av muskelfibrer

Det ar viktigt att komma ihag att den medféddarfitelelningen gar att forandra. Genom att
trana med tunga vikter och ibland lagga in explosining med latta vikter, kan man bade
bygga volym pa befintliga 2X-fibrer, samt omvandtadel av 2A-fibrerna till starkare 2X-
fibrer. Teoretisk sett kan muskelfibrer omvandiasf och tillbaka utan nagra begransningar.
Uthalliga typ 1-fibrer kan saledes forst omvandik®A-fibrer och sedan vidare till 2X-

fibrer, likval som det omvéanda kan ske. Omvandlingem sker beror pa vilket arbete som
kroppen tvingas utféra. Det ar alltsa extremt gkditt traningen ar korrekt utformad. | figur 4
illustreras schematiskt hur olika fibertyper relergs till arbete och ger en indikation om vilka
begransningar som finns.
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Figur 4.Hennemans size principlelennemans princip innebar att de svagaste milsietia (typ 1) aktiveras
forst och kopplas ur sist. De starkaste muskelfitagtyp 2X) aktiveras nastan aldrig och nar deakdiveras
arbetar de endast en kort stund.

Figur 4 visar att typ 1-fibrer alltid aktiveras $bwvid arbete, samtidigt som de ar sist att
slappna av. De borjar arbeta redan nar det gareldgfnta signaler genom nervsystemet. Pa
grund av denna fysiologiska funktion ar de domtiati vara uthalliga och svaga, de maste
orka arbeta lange. Rent teoretisk kan samtligd tfiprer omvandias till starkare fibrer, men
det skulle medféra orimliga ingrepp i det vardagliiyet. Vem av oss &r pa allvar beredd att
aka permobil mellan hemmet och traningen baratféerhdlla starkare muskelfibrer?

Typ 2A-fibrer kan daremot relativt enkelt omvandidisstarkare 2X-fibrer, i alla fall i teorin.
Orsaken till detta ar att de vid vardagligt livardgktiveras utan ligger vilande i muskeln i
vantan pa tyngre arbetsuppgifter. En vanlig prordeiskerar darfor inte att aktivera och
omvandla dem till uthalliga och svaga muskelfibrer.

Typ 2X-fibrer ar ndgot knepigare. Genomférda stutlar indikerat att dessa néastan alltid
omvandlas till uthalligare 2A-fibrer under tranipgsioder. Studier av muskelbiopsier har
dock visat att en del av 2A-fibrerna har ateromvaisdill 2X-fibrer nar kroppen far vila efter
en langre tids tung tréaning, exempelvis vid fornpieipg infor tavling. Forskarna har darfor



dragit slutsatsen att styrketraning tar for lanig tinsprak for att passa de starkaste och
snabbaste muskelcellerna. Det medfor att dessarattasatill uthalligare fibrer som orkar
arbeta under en langre tidsperiod. En bidragansikdill denna slutsats ar att det
konstaterats att helt otranade manniskor har fefilrer an styrketranande individer.

Studierna kan majligen ifragasattas i vissa délatedningen ar att forsokspersonerna ofta
fatt i uppdrag att tréana alltfor manga repetitiosamt att de ofta har tranat évningen till
"failure”, dvs. miss till foljd av muskeltrétthet. Anstramgg till "failure” innebar i princip att
de sista lyften i varje set kommer att ga riktiggysoch langsamt, vilket &r en signal till
kroppen att omvandla befintliga 2X-fibrer till sadasom orkar arbeta en langre tid, alltsa typ
1 och 2A-fibrer.

| slutet av 1990-talet bedrevs forskning vid Umeé#versitet som delvis belyser fragan om
fiberomvandling. En studie genomfordes av Anderkgdson (f.d. landslagslyftare) med syfte
att kartlagga muskuléara skillnader mellan dopadereaa lyftare. | den rena referensgruppen
ingick 9 lyftare fran Ojebyns Atletklubb. Resultateisade att de dopade lyftarna hade
betydligt storre muskelvolym &n den rena gruppesn @it de trots detta inte var namnvart
starkare. Muskelbiopsier som togs pa den rena grugpv en forklaring till detta. Det visade
sig att den rena gruppen hade betydligt fler exyéosch starka 2X-fibrer, medan
fiberférdelningen i den dopade gruppen mer liknadaliga” styrketrdnande.

Forutom missbruk av anabola steroider, var detriggmetoderna som skiljde grupperna at.
Den rena gruppen fokuserade pa extremt tunga \ikfepartiella lyft, vilket ar tva faktorer
som fysiologiskt talar for utvecklandet av 2X-fibr®en dopade gruppen tranade mer
traditionell styrketréning, dar lyften alltid utfdes i full lAngd och med fler repetitioner.
Slutsatsen blir att korrekt utford styrketraningnkaedfora att de befintliga 2X-fibrerna
behalls, samtidigt som delar av 2A-fibrerna kan anulas till starkare fibrer.

Aven flera djurstudier visar att fibrer kan omvaawltill 2X-fibrer. | forsok utférda pa rattor
har hogtroskliga nervceller opererats fast pa nifibker av typ 1. Efter kort tid omvandlades
muskelfibrerna till starka 2X-fibrer. Detta indilegratt det kan ske en omvandling till 2X-
fibrer under forutsattning att ratt elektrisk freks gar genom nervbanorna.

3. TRANINGSPLANERING

3.1 Hur uppnas maximal styrkeutveckling?

Det ar riktigt atttung styrketraning kan stimulera tillvéxt av och omvandling till ergiva
muskelfibrer eftersom det framtvingar hégfrekvesigmaler. Men det fungerar naturligtvis
inte att enbart trana tungt. Nackdelen ar att tuyigaar 1ang tid att utfora, vilket &r en signal
till kroppen att utveckla uthalligare muskelfibfér att garantera att energin (ATP) ska racka
under hela lyftet. Om traningen alltid bedrivs ndesm maximala belastningen kommer man
snart att borja kanna sig trott och seg, och fomvda kommer att dala. Det galler alltsa att
hitta en balans mellan latt och tung tréaning, s&rappen behaller befintliga 2X-fibrer
samtidigt som nya kan utvecklas.

Ett alternativ som visat sig fungera bra ar atargartiella lyft . Genom att trana t.ex. halva
knabojar gar det att lasta riktigt tunga viktersgévsstangen, vilket orsakar hogfrekventa
signaler i nervsystemet. Naturligtvis medfor demga vikten att alla lyft blir lite sega. Trots
att rorelsehastigheten i sig inte ar hogre blir ti¢ala traningstiden kortare, eftersom det gar



snabbare att utféra en halv kn&b6j an en vanlig.abpositivt eftersom kroppen darmed kan
behélla och utveckla de starkaste muskelfibren@dlas for att omvandla dem till svagare och
uthalligare fibrer. Detta ar bara ett exempel p@rhadern och effektiv styrketraning kan
bedrivas for att uppna maximal potential.

Detta bor en styrkelyftare tanka pa for att upprakimal styrka:
o Traning med tunga vikter aktiverar och ger tillvaxtde starkaste 2X-fibrerna.
o Traning med tunga vikter ger 6kad muskeltonus oktvana.

o Traning med tunga vikter i alltfor stor utstrackmileder till dvertraning och
omvandling till uthalliga och svaga fibrer.

o Vid tung traning kravs lang vila mellan seten ftirumdvika omvandling till svagare
muskelfibrer.

o Partiella lyft stimulerar tillvaxt av 2X-fibrer.
o Partiella lyft omvandlar 2A-fibrer till 2X.

o Explosiv traning med lattare vikter omvandlar 2A¢ér till 2X och motverkar
Overtraning.

o Tyngdpunkten ska ligga pa tavlingsgrenarna.

3.2 Hur bor traningen planeras och anpassas?

Bade traningsmangden och traningsupplagget maptessaas utifran malsattning, alder och
kroppsvikt. Traningen forandras under en lyftarasikr. En ung, latt och svag lyftare orkar
med stora traningsmangder och utvecklingen garrfedomat. Darfor bor traningen i forsta
hand inriktas pa att bygga muskelmassa, medamggitiriktad kvalitetstraning endast bor
bedrivas nadgra manader per ar. Efter flera arsngamar lyftaren ar aldre, starkare och tyngre
gar det inte att trana tungt lika ofta. Traningedste planeras sa att vilan mellan passen blir
lamplig for att uppna en bra styrkeutveckling ocimska risken for dvertraning. Dessutom
kanske lyftaren ligger i en optimal viktklass, \étkmedfor att traningen maste inriktas pa
kvalitet och fiberomvandling istéllet fér 6kad meskolym.

Traningen bor planeras pa arsbasis, dar forstatshéig att utvardera fiolarets sasong och
studera styrkor och svagheter. Utifran denna angbsas traningen med vettiga
komplementdvningar for att ratta till eventuellagheter i tavlingsmomenten. Nasta steg blir
att planera in arets viktigaste tavlingar och sty@aingen sa att formtoppen infinner sig till
dessa. Ett generellt tips for styrkelyftare airate: toppa formen fler an ca fyra ggr/ar. Vid
mindre viktiga tavlingar kan lyftaren valja att exsl "maxa” i ett av tdvliingsmomenten.

For att undvika skador ar en god grundfysik absotidvandig. Nar det galler ungdomar och
nybdrjare maste traningen innehalla langa grundtgsperioder med flera 6vningar som
tranar och starker hela kroppen. Det &r absoldigakt att bygga upp starka rygg- och
magmuskler. Med tiden kan mangden grundtraningessiet minskas, men den bor aldrig
helt uteslutas. Det finns ingen anledning att étalg som har varit aktiv i 10 ar ska slésa
vardefull tid p& en lang grundtraningsperiod. Mka Belt enkelt vara grundtranad efter 10
idrottsaktiva ar.

Det ar viktigt att trdningen varieras 6ver tideen®m variation tvingas kroppen hela tiden till
utveckling och far aldrig en chans att vanja sidjem viss typ av stimuli. Variation gor ocksa
att det blir roligare att trana, och det ar deroalisstorsta drivkraften for att na bra resultat.
Styrkelyft ska vara roligt!



Det rader en missuppfattning om att skaderiskem Gkaman nastan uteslutande tranar
tavlingsmomenten. Detta ar naturligtvis ett felgkpastaende. Genom att trana knéaboj,
bankpress och marklyft aktiveras nastan alla kroppeuskler. Om man ar svag i en specifik
muskel kommer detta att visa sig pa tavling gendssade lyft. Bristen kan da atgardas med
en vettig komplementévning. Att trana bodybuildmgpirerade program ger inte ett battre
skydd mot skador, utan kan snarare ha en omvaakteBessutom blir man en sédmre
styrkelyftare.

Detta bor en styrkelyftare téanka pa vid traningspting:
o En god grundfysik ar nédvandig.
Traningen ska planeras pa arsbasis.
Yngre lyftare bor fokusera pa allsidig traning. Addyftare bor fokusera pé kvalitet.
Traningen ska vara rolig och variationsrik.
Det kravs lamplig vila mellan bade traningsset wéhingspass.
Tyngdpunkten ska ligga pa tavlingsgrenarna.

O O O O O

4. EXEMPEL PA OLIKA TYPER AV TRANINGSPROGRAM

Har foljer exempel pa olika traningsupplagg sonawisg vara effektiva. Programmen riktar
sig till alla styrkelyftsintresserade och kan aré@nav bade ungdomar, juniorer, seniorer och
damer. Eftersom traningsupplagget forandras undéfeares karriar finns exempel som ar
anpassade for allt fran nyborjare till seniorelit.

| de mer avancerade programmen (kapitel 4.6-4.40kébelastningen angiven i procent av
maximal belastning. Detta ar nagot jag egentliggiias eftersom utrustningen ger olika
mycket for olika personer samt att traningsprogeditid ska anpassas efter den enskilde
individen. Jag har anda valt att ange traningswuilté procent av max eftersom det ar ett satt
att askadliggora ungefar hur tunga belastningar skaranvandas. Darfor vill jag redan nu
hoja ett varningens finger och gora er uppmarksapénait ni kanske maste justera angivna
belastningar for att programmen ska fungera bra.



4.1 Absoluta nyborjare

Det forsta programmet ar skrivet med inriktningab&oluta nyborjare. Fokus ligger darfor
dels pa att befasta tekniken i tavlingsgrenarnadets pa att ge en bra grundtraning for att
forebygga uppkomst av skador senare i karriarengdipunkten ska ligga pa att bygga upp en
stark rygg och starka magmuskler, eftersom deh&dritsattning for att man ska bli stark i
tavlingsgrenarna. Om man ar fér svag i midjepaéreisken dessutom stor att man drabbas
av skador, ibland av allvarlig karaktar.

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftsbhj. Latt tekniktraning. 3 6
Bankpress. Latt tekniktraning. 3 6
Crunches med vikt (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage)* 3 set/sida 8
Ryggresningar 3 20
Vader 3 5-10
Bicepscurl med skivstang 3 6

* Specialévning for magen. Ligg pa sida genom attjatéverkroppens vikt mot en bank samtidigt sorerist
utsida, fran hal till ta, beror golvet. Lat armbAgeh underarmen vila mot traningsbanken sa atbonen

bildar 90 vinkel mot 6verkroppens breda ryggmushkedt{ssimus Dorgi Spann sedan bukens sidomuskler sa
att kroppen blir rak och lagg en traningsvikt p&tdud med den fria armen. Slappna av i midjan othddéen
sakta sjunka ner mot golvet, samtidigt som buketansuskler tojs ut. Nar hoften eller larets yttdes{Vastus
Lateralis) nuddar vid golvet spanner du bukens sidomusldbrforsoker trycka dig sa hogt upp mot taket som
mojligt. | toppléaget slappnar du av igen och sjurdakta ner mot golvet.

Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress. Medeltungt. 3 6
Drag till hakan (axlar) 3 8
OL-bdj. Medeltung tekniktraning. 3 6
Smala marklyft. Latt tekniktréning. 3 6
Crunches (mage) 3 6
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 6
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Medeltungt. 3 6
Sumomarklyft. Latt tekniktraning. 3 6
Bankpress. Latt tekniktraning. 3 6
Crunches (mage) 3 6
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 6
Bicepscurl med skivstang 3 6
Vader 3 5-10
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4.2 Nyborjare med bra teknik

Detta traningsprogram ar ocksa avsett for nybdrjach kan anvandas av den som har tranat i
nagra manader och darmed utvecklat fin tekniklingggrenarna. Programmet innehaller fler
komplementovningar for att starka hela kroppen. @eénte direkt tavlingsinriktat, men a
andra sidan ska nybdrjarprogram inte vara detviggit gar det anda bra att tavla, men fokus
ligger framst pa att motverka uppkomst av skadoasei karriaren da lyftaren blivit starkare.

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftsbdj. Tungt. 3 6
Hacklift med skivstang. Medeltungt. 3 6
Bankpress. Latt tekniktraning. 3 6
Crunches med vikt (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Ryggresningar 3 20
Vader 3 5-10
Bicepscurl med skivstang 3 6
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress. Medeltungt. 3 6
Bankpress, medelbred fattning. Medeltungt. 3 6
Bankpress, smal fattning. Medeltungt. 3 6
Drag till hakan (axlar) 3 8
OL-bdj. Medeltungt. 3 6
Smala marklyft. Tekniktraning. 3 6
Ryggresningar 3 20
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Medeltungt. 3 6
Sumomarklyft. Medeltungt. 3 6
Rowing med stang 3 6
Bankpress. Tungt. 3 6
Militarpress. Medeltungt. 3 6
Crunches (mage) 3 6
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 6
Bicepscurl med skivstang 3 6
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4.3 Tavlingsinriktade nyborjare

Har foljer ett traningsprogram som ar anpassanyirjare som trénat ett tag (har bra teknik
och grundstyrka) och som planerar att borja tavla.

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftshdj. Belastning nara max. 1 1-3
Styrkelyftsbdj. Tungt. 3 4-5
Bankpress. Latt. 3 6
Bankdvning 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
Bankpress. Stigande serie upp till max. 4 5
Lutande bankpress (incline ca 20°). Medelbred ifagtnMedeltungt. 2 5
Dips 3 5
Militarpress (axlar) 2 5
Press bakom nacken (axlar) 2 5
OL-bdj. Medeltungt. 3 5
Smala marklyft. Latt tekniktraning. 3 5
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Stigande serie upp till max. 4 5
Chins (alternativt latsdrag) 4 5
Bankpress. Smal fattning. Medeltungt. 4 5
Crunches med vikt (mage) 4 5
Bicepscurl med skivstang 3 5
Vader 4 5-10
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4.4 Toppningsprogram infor tavling

Detta &r ett toppningsprogram som kan anvandas wiktiga tavlingar. Har ligger fokus pa
tavlingsgrenarna och manga av komplementovningalowkas bort. Stor del av tréaningen
bedrivs med tavlingsutrustning for att lyftaren $learska den till fullo pa tavlingsdagen.
Det kan vara lampligt att borja folja programmeBaamanader innan tavlingen, sa att kroppen
(nervsystemet) hinner vanja sig ordentligt vid stringen. Strava efter att 6ka vikterna vid
varje pass med utrustning. De dagar néar delgrerteinas utan utrustning bor vikterna valjas
med storre forsiktighet. Det ar viktigt att i vatydt ta i allt vad man orkar oavsett belastning,

for att musklerna i stérsta méjliga man ska omvaadill de starkaste 2X-fibrerna.

Dag 1 (mandag) Set Reps
Knéabéj med drakt och lindor. En serie upp till nreata max. 3 1-3
Knéabéj med drakt och lindor. Negativa (alternaguinda tunga). 1 1-3
Bankpress med troja. En serie upp med ett tungidgsedpp. 4 1-3
Cable crunches (mage) 3 10
Sneda cable crunches (mage) 3 10
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt. 4 1-3
Knabgj. Explosivt utférande, ca 70% av maxtrea. 3
Smala marklyft. Latt och explosivt. 3 3
Dag 3 (fredag) Set Reps
Marklyft med drakt och balte. Tavlingsutférandeydt 3 1-3
Djupa smala marklyft. Ca 70% av maxtrea. 2 3
Cable crunches (mage) 3 10
Sneda cable crunches (mage) 3 10
Bankpress utan brygga. Tungt (valj vikter straxemgoretiskt max i 3:a). 3 1-3
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4.5 Uppbyggnadsprogram lattare ungdomar

Har ar ett uppbyggnadsprogram som kan anvandas pededer nar det ar langt till viktiga
tavlingar, exempelvis efter U/J-SM. Det &r i forend anpassat for ungdomar med en
kroppsvikt upp till ca 90 kg. Jag har forsokt gdet variationsrikt sa att man inte ska tréttna
pa dvningarna. Fokus ligger nastan uteslutandétp@an volymokning och inte pa att
erhalla de starkaste muskelfibrerna. Antalet répegr ar darfor hogre an i ovanstaende
toppningsprogram.

Vecka 1
Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftb6j med bélte. Medeltungt. 3 5
Frontbéj. Medeltung. 3 5
Upphopp 3 5
Cable crunches (mage) 2 5
Bankdvning med vikt (mage) 3 8
Staende vadpress 3 10
Bicepscurl med skivstang 3 5
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt. 2 5
Lutande bankpress (incline ca°35Tungt. 2 5
Lutande flyes (incline ca 3% 2 8
Latta dips (med viktbelastning om nddvandigt) 3 5
Hantellyft at sidan (axlar) 3 8
OL-bgj. Latt. 3 5
Raka marklyft. Latt. 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
Bankdvning med vikt (mage) 3 5
Bankpress utan brygga. Tungt. 3 5
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Vecka 2

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftb6j med bélte. Tungt. 3 5
Frontbgj. Tungt. 3 5
Upphopp 3 5
Cable crunches (mage) 2 5
Bankdvning (mage) 3 8
Staende vadpress 3 10
Bicepscurl med skivstang 3 5
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga, medeltung, ca 5 kg mindre

Lutande bankpress (incline ca°35Medeltungt, ca 5 kg mindre. 2 5
Lutande flyes (incline ca 3% 2 8

Tunga dips (med viktbelastning om noédvandigt)

Drag till hakan (axlar) 3 8
OL-bgj. Latt. 3 5
Raka marklyft. Latt. 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
Bankdvning med vikt (mage) 3 5
Bankpress utan brygga. Medeltungt. 3 5
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4.6 Uppbyggnadsprogram tyngre ungdomar

Detta uppbyggnadsprogram ar anpassat for ungdomédiem nagot hogre kroppsvikt.
Eftersom en tyngre och starkare kropp belastastymepie vikter kravs langre tid for
aterhamtning mellan traningspassen. Darfor ar pragret fordelat pa tre veckor sa att full
aterhamtning ska vara mojlig. Aven har har jagdétsatt variera évningarna sé att traningen
blir rolig.

Angivna procentsatser ar baserade pa maximalatiftingsgrenarna utan utrustning. Star
det att raka marklyft ska tranas pa 40% av maigrsgbar det att du ska lagga pa en vikt som
ar 40% av det du maximalt orkar utan utrustnirdylihgsgrenen marklyft. Det ar alltsa inte
40% av vad du orkar i raka marklyft som asyftas.

Vecka 1

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftsbdj med balte. Latt och explosivt, 55%raax. 3 5
Upphopp (strava efter att orka hoppa hégre vargs)a 3 5
Cable crunches (mage) 3 5
Bankdvning med vikt (mage) 3 8
Staende vadpress 3 10
Bicepscurl med skivstang 3 5
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt, 85% av max. 2 5
Lutande bankpress (incline ca°35Tungt. 2 5
Lutande flyes (incline ca 3% 2 8
Latta dips (med viktmotstand om nodvandigt) 3 5
Hantellyft at sidan (axlar) 3 8
OL-bdj. Latt och explosivt, 50% av max i SL-bgj. 3 5
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Tungt. H6j mellan varje set, siséa85% av max. 3 5
Raka marklyft. Latt, 40% av max i vanliga smala khgt. 2 5
Latta latsdrag 3 8
Bicepscurl med hantlar 3 8
Cable crunches (mage) 3 5
Bankdvning med vikt (mage) 3 8
Bankpress utan brygga. Stopp pa varje reps. T@0gt, av max. 3 5
Vecka 2

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftshdj med bélte. Medeltungt och explositi% av max. 3 5
Upphopp (strava efter att orka hoppa hégre vargs)a 3 5
Cable crunches (mage) 3 5
Bankdvning med vikt (mage) 3 8
Staende vadpress 3 10
Bicepscurl med skivstang 3 5
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Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Latt och explosivt, 70% ax.ma 2 5
Lutande bankpress (incline ca°35Latt. 2 5
Lutande flyes (incline ca 3% 2 8
Tunga dips (med viktmotstand om nddvandigt) 5
Hantellyft at sidan (axlar) 3 8
OL-bgj. Latt och explosivt, 50% av max i SL-bgj. 3 5
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Latt och explosivt, 60% av max sihg 3 5
Raka marklyft. Tungt, 55% av max singel i vanligarktyft. 2 5
Tunga latsdrag 3 8
Bicepscurl med hantlar 3 8
Cable crunches (mage) 3 5
Bankdvning med vikt (mage) 3 8
Bankpress utan brygga. Stopp pa varje reps. L&#086 av max. 3 5
Vecka 3
Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftshdj med bélte. Tungt. Hoj vikt mellartese, pers sista. 3 5
Upphopp (stréava efter att orka hoppa hégre vargs)a 3 5
Cable crunches (mage) 3 5
Bankdvning med vikt (mage) 3 8
Staende vadpress 3 10
Bicepscurl med skivstang 3 5
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Béankpress med brygga. Medeltungt och explosivt, 80%nax. 2 5
Lutande bankpress (incline ca°35Medeltungt. 2 5
Lutande flyes (incline ca 3% 2 8
Medeltunga dips (med viktmotstand om nodvandigt) 5
Hantellyft at sidan (axlar) 3 8
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Medeltungt och explosivt, 75% awma 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
Bankdvning med vikt (mage) 3 8
Bankpress utan brygga. Stopp pa varje reps. Metl|it65% av max. 3 5
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4.7 Uppbyggnadsprogram elitjuniorer

Har ges exempel pa ett uppbyggnadsprogram foumiitjer. Traningsprogrammet innehaller
farre komplementdvningar an for ungdomarna ochddar alltmer forskjutits mot att ge bra
prestationer i tavlingsgrenarna. Eftersom det éwafde kan finnas svagheter i fysiken ingar
viss uppbyggnadstréning, men det ar klart mindre.

Behovet och valet av komplementévningar bor najtuis anpassas efter en lyftares fysiska
svagheter. Eftersom programmet inte ar individasgialsar jag valt komplementévningarna
lite mer generellt. Enskilda lyftare kan alltsddehov av helt andra évningar. Procentsatserna
ska beraknas pa maximala singellyft utan utrustnihgolika tavlingsgrenarna.

Vecka 1
Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftshdj med béalte. Explosivt utférande, 7@%max. 3 5
Styrkelyftsbdj. Bred fotstallning, 60% av max. 2 5
Valfri magovning, raka. Tungt. 3 8
Valfri magoévning, sneda. Tungt. 3 8
Smala marklyft. Latt, 60% av max. 2 5
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt, 82,5% av max. 3 5
Lutande flyes (incline ca 3h Tungt. 2 5
Press bakom nacken. Smal fattning, 40% av maxrjaxla 3 5
Styrkelyftshdj. Explosivt utférande, 55% av max. 3 5
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft med balte. Tungt, 82,5% av max. 3 5
Raka marklyft. Latt, 40% av max i smala marklyft. 2 5
Breda latsdrag. Negativa. 3 5
Bankpress utan brygga. Stopp pa brostet. Medelt68g6 av max. 3 5
Valfri magovning, raka. Tungt. 3 8
Valfri magovning, sneda. Tungt. 3 8
Vecka 2
Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftshdj med bélte. Medeltungt och explos8@% av max. 3 5
OL-bdj med béalte. 60% av max i SL-bd;. 2 5
Valfri magdvning, raka. Tungt. 3 8
Valfri magoévning, sneda. Tungt. 3 8
Smala marklyft. Latt, 60% av max. 2 5
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt, 85% av max. 3 5
Lutande flyes (incline ca 3h Tungt. 2 5
Press bakom nacken. Smal fattning, 40% av maxrjaxla 3 5
Styrkelyftshdj. Bred fotstéllning. Explosivt, 50% eax. 3 5
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Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft med balte. Latt och explosivt, 60%a@ax. 3 5
Raka marklyft. Medeltungt, 50% av max i smala mgikl 2 5
Breda latsdrag. Tunga. 3 5
Bankpress utan brygga. Stopp pa brostet. Medelt6iigh% av max. 3 5
Valfri magdvning, raka. Tungt. 3 8
Valfri magoévning, sneda. Tungt. 3 8
Vecka 3

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftsbdj med balte. Tungt, 85% av max.

Styrkelyftshdj med bélte. Negativ, ca 105-110% axm 1 3
Valfri magovning, raka. Tungt. 3 8
Valfri magovning, sneda. Tungt. 3 8
Smala marklyft. Latt och explosivt, 50% av max.

Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Explosivt, 65% av max.

Lutande flyes (incline ca 3b LAtt. 2 5
Press bakom nacken. Smal fattning, 40% av maxrjaxla 3 5
OL-b6j med balte. Explosivt, 50% av max. 3 5
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft med bélte. Medeltungt och explosi&% av max. 3 5
Breda latsdrag. Latt och explosivt utférande. 3 5
Bankpress utan brygga. Stopp pa brostet. Tungt, 82%ax. 3 5
Valfri magovning, raka. Tungt. 3 8
Valfri magovning, sneda. Tungt. 3 8
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4.8 Toppningsprogram elitjuniorer

Foljande program ar avsett for valtranade elitjoericom ska toppa formen infor en viktig
tavling. Har finns i princip inga komplementdvnimgbara ett fatal som till utférandet liknar
tavlingsgrenarna. Eventuella brister i fysiken sd@an vara atgardade. Den sista tiden infor
tavling handlar framst om att gora ratt i tavlingstarna och att vaga lyfta tunga vikter.
Tonvikten ligger pa traning med tavlingsutrustniafiersom det ar sa man méter styrkan pa
tavlingar. Kroppen blir bra pa det som trénas regadlet och darfér maste traning med
utrustning ges mycket plats i ett program som kaggsig fram till exempelvis J-VM.

| programmet forekommer det partiella lyft, som tibwuppgift att omvandla 2A-fibrer till
2X-fibrer. Fokus ligger alltsa mer pa explosiviéet pa maximal belastning. Det forekommer
aven bankpress utan brygga med studs i brostkeét\dr en variant av bankpress som leder

till utvecklande av 2X-fibrer. Varannan vecka ingétrset negativ (excentrisk) knaboj. Syftet
med denna 6vning &ar att hoja lyftarens viktvanaatbdenne ska tappa respekten (radslan) for
vikterna som ska lyftas pa tavlingen. Det kan Vanapligt att folja programmet de sista tre
manader fram till tavling.

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftsboj med drakt och lindor. En serie trgwéior och kanske nagor 4 1-3
singel upp till max/néra max.

Styrkelyftsbdj med drékt och lindor. Negativt uditide, ca 110% av max 1 3
(hoppa Over detta set varannan vecka).

Bankpress med tréja. En serie treor, tvaor ochkendgon singel upp till 3 1-3
max/néra max.

Bankpress med tréja och kloss. Forsok att pregsamh pa sa tunga vikte 2 2
som mojligt under nagra veckor och kor sedan meeklach lagre kloss till

du kan pressa vikten fran brostet.

Crunches (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga och kloss. Explosivt utférati6% av max i 3 3
bankpress utan kloss.

Styrkelyftsbdj med balte och knélindor. Explositfituande, 65% av max 3 3
med full utrustning.

Plyometriska hopp (explosivitetstraning och fibewamdling) 2 3
Marklyft med tavlingsteknik. Explosivt utférande)% av max. 3 3
Dag 3 (fredag) Set Reps
Marklyft med drakt och balte. Tavlingsteknik, 80%raax med utrustning. 3 3
Strava efter att hoja vikten i takt med att styrkéar.

Raka marklyft (sumo eller smalt), 37,5% av max rdeikt och balte i 3 3
vanliga marklyft.

Bankpress utan brygga med studs i brdstet. Turfgegplosivt, 75% av 3 3
max med tavlingsutférande utan bénkpresstroja.

Crunches (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
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4.9 Uppbyggnadsprogram elitseniorer

Har foljer ett exempel pa ett uppbyggnadsprogram kanske bast passar en elitsenior. Det
ar ett traningsprogram som bestar nastan utesktawntbvliingsgrenarna, eftersom seniorer i
stor utstrackning redan har korrigerat sina fysiskster. Precis som tidigare har eventuella
komplementovningar till uppgift att starka brissam férhindrar resultatutvecklingen.

Lagg marke till att den totala traningsbordan datanindre an for elitjuniorer. Det beror pa
att seniorlyftare inte orkar med lika stora trarsmgingder. Dessutom har de tunga passen
dragits isar for att inte hamna sa néara inpa vaeakhledningen &ar att en starkare lyftare
belastar kroppen hardare vid varje tungt tranifiite och darmed kravs langre vila innan
kroppen ar redo for nasta tunga pass. Sannoliktksa seniorlyftare tyngre, vilket &ar en
faktor som forlanger aterhamtningstiden. Den sistakanske framsta forklaringen till
seniorlyftares humanare traningsprogram ar natuitigildern. Ju aldre man blir desto langre
blir aterhamtningstiden, och saledes maste trapiegsammet anpassas for att fortsatt
utveckling ska vara mgjlig.

Vecka 1

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftsbdj. Latt och explosivt, 60% av max utarustning. 3 5
Crunches (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Eventuell komplementdvning 3 X
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt, 80% av max utan aingst 3 5
Styrkelyftsbdj. Latt och explosivt, 50% av max utarustning. 3 5
Smala marklyft. Explosivt utférande, 40% av max. 3

Eventuell komplementdvning 3 X
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Tungt, 82,5% av max utan utrustning 3 5
Bankpress utan brygga. Stopp pa brostet vid vage,65% av max med 3 5
tavlingsteknik utan utrustning.

Crunches (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Eventuell komplementdvning 3 X
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Vecka 2

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftsbdj. Explosivt, 75% av max. 3 5
Crunches (mage) 3 8
Béankovning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Eventuell komplementdvning 3 X
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt, 82,5% av max utarstming. 3 5
Styrkelyftsbdj. Latt och explosivt, 50% av max utarustning. 3 5
Smala marklyft. Explosivt utférande, 40% av max. 3

Eventuell komplementdvning 3

Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Latt, 60% av max utan utrustning. 3 5
Bankpress utan brygga. Stopp pa brostet varje 7@9%,av max med 3 5
tavlingsteknik utan utrustning.

Crunches (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Eventuell komplementdvning 3 X
Vecka 3

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftshdj. Medeltungt, 82,5% av max utan utnirsy. 2 5
Styrkelyftsbdj. Medeltungt, 87,5% av max utan utmirgg. 2 3
Crunches (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Eventuell komplementdvning 3 X
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt, 85% av max utan aingst 2 5
Bankpress med brygga. Tungt, 87,5% av max utarstming. 2 3
Styrkelyftsbdj. Latt och explosivt, 50% av max utarustning. 3 5
Smala marklyft. Explosivt utférande, 40% av max. 3 5
Eventuell komplementdvning 3 X
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Medeltungt, 77,5% av max utan utring). 3 5
Bankpress utan brygga. Stopp pa brostet varje 7@9,av max med 3 5
tavlingsteknik utan utrustning.

Crunches (mage) 3 8
Béankovning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Eventuell komplementdvning 3 X
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Vecka 4

Dag 1 (mandag) Set Reps
Styrkelyftsbdj. Tungt, 80% av max utan utrustning. 1 5
Styrkelyftsbdj. Tungt, 85% av max utan utrustning. 1 5
Styrkelyftshdj. Tungt, 90% av max utan utrustning. 1 3
Styrkelyftsbdj. Tungt, 95% av max utan utrustning. 1 2-3
Crunches (mage) 3 8
Bankdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Eventuell komplementdvning 3 X
Dag 2 (onsdag) Set Reps
Bankpress med brygga. Tungt, 85% av max utan uingst 1 5
Bankpress med brygga. Tungt, 87,5% av max utarstming. 1 3-5
Bankpress med brygga. Tungt, 90% av max utan aingst 1 2-5
Styrkelyftsbhdj. Latt och explosivt, 50% av max utgrustning. 3 5
Smala marklyft. Explosivt utférande, 40% av max. 3 5
Eventuell komplementdvning 3 X
Dag 3 (fredag) Set Reps
Smala marklyft. Explosivt, 65% av max utan utrusgni 3 5
Bankpress utan brygga. Stopp pa brostet varje eqpépsivt utforande, 3 5
60% av max med tavlingsteknik utan utrustning.

Crunches (mage) 3 8
Bénkdvning med vikt (mage) 3 set/sida 8
Eventuell komplementdvning 3 X
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4.10 Toppningsprogram tyngre elitseniorer

Slutligen foljer ett toppningsprogram for elitseipsom gar i tyngre viktklasser. Har saknas
komplementovningar och all fokus ligger pa att ttareximalt sammanlagt resultat genom
att vanja kroppen vid tunga vikter och tavlingssetning. For att nd malet varvas explosiv
traning med rejalt tunga vikter. Angivna procergsabaseras pa maximal belastning med

utrustning.

Vecka 1

Mandag

Set

Reps

Styrkelyftsbdj utan balte. 50% av max.

Styrkelyftsb6j med balte. 60% av max.

Styrkelyftshdj med drékt, lindor och balte. 70%nraax.

Styrkelyftshdj med drékt, lindor och balte. 80%raax.

Styrkelyftsbdj med drékt, lindor och bélte. 85%raax.

Plyometriska hopp

Upphopp pé pall

AR R Y Y
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Tisdag

Set

Reps

Bankpress med brygga. Explosivt pa 50% av max.

Bankpress med brygga. Explosivt pa 60% av max.

N

Bankpress med brygga. Explosivt pa 70% av max.

Bankpress med brygga, tréja och stopp. 80% av max.

Bankpress med brygga, tréja och stopp. 85% av max.

Bankpress med brygga, tréja och stopp. 90% av max.

WIW|F

Bankpress med brygga, tréja och stopp. 95% av max.

Rk |R

Bankpress med brygga, tréja och stopp. 110% av(kiagstraning).

—
N
|
w
~

Mage

oo

Onsdag

Styrkelyftsboj med balte och lindor. Explosivt utitide pa 60% av max.

Smala marklyft. Explosivt utférande pa 45% av max.

Torsdag

Reps

Bankpress med brygga. Explosivt pa 50% av max.

Bankpress med brygga. Explosivt pa 60% av max.

Bankpress med brygga. Explosivt pa 65% av max.

Bankpress med brygga. Explosivt pa 68% av max.

Bankpress med brygga. Explosivt pa 71% av max.

RlRrR|R|~

WWw ww

Fredag

Set

Marklyft utan balte. Tavlingsutférande pa 50% awma

Marklyft med balte. Tavlingsutférande pa 60% av max

Marklyft med drakt och balte. Tavlingsutféranded@® av max.

Marklyft med drakt och balte. Tavlingsutférandej@o av max.

Marklyft med drakt och balte. Tavlingsutférandegi®o av max.

Marklyft med drakt och balte. Tavlingsutférande9@® av max.

Marklyft med drakt och balte. TavlingsutférandeQ&o av max.

R[NP |F
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Lordag Set Reps
Smal bankpress. Explosivt utférande pa 40% av max. 1 3
Smal bankpress. Explosivt utférande pa 45% av max. 3 3
Vecka 2

Mandag Set Reps
Styrkelyftshoj utan balte. 50% av max. 1 3
Styrkelyftsbdj med balte. 60% av max. 1 3
Styrkelyftshdj med béalte. 70% av max. 1 1
Styrkelyftshdj med drékt, lindor och balte. 80%raax. 1 2
Styrkelyftsbdj med drékt, lindor och bélte. 85%raax. 2 2
Styrkelyftshdj med drékt, lindor och balte. 90%raax. 2 2
Plyometriska hopp 3 3
Upphopp pa pall 3 3
Tisdag Set Reps
Bankpress med brygga. Explosivt pa 50% av max. 2
Bankpress med brygga. Explosivt pa 60% av max. 2
Bankpress med brygga. Explosivt pa 70% av max. 1
Bankpress med brygga, tréja och stopp. 80% av max. 1 1
Bankpress med brygga, tréja och stopp. 88% av max. 3 3
Mage 3 8
Onsdag Set Reps
Styrkelyftsboj med balte och lindor. Explosivt utitide pa 60% av max. 3 3
Smala marklyft. Explosivt utférande pa 45% av max. 3 3
Torsdag Set Reps
Bankpress med brygga. Explosivt pa 50% av max. 1 3
Bankpress med brygga. Explosivt pa 60% av max. 1 1
Bankpress med brygga. Explosivt pa 68% av max. 3 3
Mage 3 8
Fredag Set Reps
Marklyft utan balte. Tavlingsutférande pa 50% awma 1 3
Marklyft med balte. Tavlingsutférande pa 60% av max 1 3
Marklyft drakt och balte. Tavlingsutférande pa 7@%max. 1 2
Marklyft drakt och balte. Tavlingsutférande pa 78%max. 2 3
Marklyft drakt och balte. Tavlingsutférande pa 8@%max. 1 3
Lordag Set Reps
Smal bankpress. Tungt pa 65% av max. 3 (2-3)
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Vecka 3

Mandag

n
o

Reps

Styrkelyftsbdj utan balte. 50% av max.

Styrkelyftshdj med bélte. 60% av max.

Styrkelyftsbdj med balte. 70% av max.

Styrkelyftsbdj med drékt, lindor och bélte. 85%raax.

Styrkelyftshdj med drékt, lindor och balte. 90%nraax.

Styrkelyftsbdj med drékt, lindor och bélte. 95%raax.

Styrkelyftsbdj med drékt, lindor och bélte. 98%raax.

Styrkelyftsb6j med drakt, lindor och bélte. Excésktipa 105-110% av max.

Plyometriska hopp.

(SR S IR I I S T

W W, lwl PN N

Tisdag

Set

Bankpress med brygga. Explosivt pa 50% av max.

Bankpress med brygga. Explosivt pa 60% av max.

Bankpress med brygga. Explosivt pa 65% av max.

Bankpress med brygga, tréja och stopp. 80% av max. 1 1
Bankpress med brygga, tréja och stopp. 85% av max. 3 2
Mage 3 8
Onsdag Set Reps
Styrkelyftsboj med balte och lindor. Explosivt utitide pa 55% av max. 3 3
Smala marklyft. Explosivt utférande pa 45% av max. 3 3
Torsdag Set Reps
Bankpress med brygga. Explosivt pa 50% av max. 1 3
Bankpress med brygga. Explosivt pa 60% av max.

Mage 3 8
Fredag Set Reps
Marklyft utan balte. Tavlingsutférande pa 50% awma 1 3
Marklyft med balte. Tavlingsutférande pa 60% av max 1 3
Marklyft med drakt och balte. Tavlingsutféranded@® av max. 1 1
Marklyft med drakt och balte. Tavlingsutférandegi®o av max. 1 3
Marklyft med drakt och balte. Tavlingsutférande§&o av max. 2 3
Lérdag Set Reps
Smal bankpress. Explosivt pd 50% av max. 3 3
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