Standardprogram Styrka

Det finns manga sitt att bygga upp traningsprogram
pa. Din Cert. PI - radgivare kan hér tillsammans med
dig vélja mellan fardiga program och ett skraddarsytt
upplagg utifran en stor dvningsbank.

Om du kénner dig osdker pa tekniken och belastning-
en, viand dig gérna till en Cert. PI PT for instruktion
och coachning. Ett fullstidndigt individanpassat upp-
lagg av en Cert. PI PT efter gemensamt dverenskomna
mal och efter utfallet av fysiska tester och kartldgg-
ning av eventuella skador och sjukdomar kan aldrig
ersdttas av standardiserade program.

Hemtréningsprogrammet syftar till att trdna in hall-
ning, stabilitet och grundstyrka. Ge dig dérefter pa
antingen Paleostyrkan eller program 1, 2, och 3 som
progression. Tréna 2 - 6 ganger i veckan. Kombinera
med sprintintervaller och langa promenader for bésta
Paleotraning.

Grundupplagg
* Starta med korrigeringspass for forbattring av héll-
ning, balstabilitet och rorlighet under 2 - 6 manader

for storsta mojliga skadeprevention.

* Ha basdvningarna som grund, men variera over tid
for allsidighet och motivation.

* Styrketrdna minst 2 pass per vecka for utvaxling,
1 pass per vecka for underhall.

* Varje styrkepass ska endast ta 30 — 45 minuter.

* K&r som utgdngspunkt 3 - 4 set x 4 - 5 repetitioner i
varje 6vning med 2 — 3 repetitioners marginal till ut-
mattning. Vila 3 - 5 minuter mellan varje set eller ldgg
Oovningarna i cirkel med 1 minuts vila emellan. Om
din Cert. PI - radgivare gett dig andra tranngsvariabler
sa folj dessa.




Hemtraningsprogram

Endast 15-20 Mminuter

Tycker du det ér trakigt att styrketrina pa gym?
Eller vill du trina in korrekt teknik och héallning infor kom-

mande gymovningar?

Har hittar du ett hemtraningsprogram med 7 dvningar som tranar kroppen pa ett allsi-
digt sétt! Programmet kan utféras dagligen och tar ca 15-20 minuter att utfora.

Du behover 3 enkla ting:

» din egen kroppsvikt

* lite utrymme

» en tristav (eller kvastskaft, handduk eller liknande).

Innan du borjar rekommenderar jag dig att granska din héllning.
Hur ser din hallning ut? Ar den tillrickligt god for att kunna belastas s& smaningom

med yttre vikter?

Detta géller kring héllning:

Optimal hallning

En grundforutsdttning for att belasta en kropp i allmdnhet och en ryggrad i synnerhet dr att hallningen dr god, dvs
en gynnsam belastning pa alla kotornas diskar. Ldt din kompis hdlla ett kvastskaft lings din ryggrad. Eller stdll dig
sjdlv mot en vigg med hélarna ett par cm fran vdggen. Din svank bor rymma en hands tjocklek, varken mer eller
mindre. Din rygg bor ha 3 angreppspunkter mot kvastskaftet (viiggen) - korsbenet, brostryggen och huvudet. Hall
in hakan och forséka gora dig 1 cm ldngre. Std i denna position 1 min. Upprepa 5-6 gdnger per dag mot en vigg
for effektiv hallningstrdning.

1. Horse Stance Vertical (fyrfota diagonallyft)

Spénn magen genom att dra in naveln. Lyft handen snett
framat med tummen riktad mot taket. Lyft &ven benet med
strackt knd rakt bakét, men undvik att svanka for mycket.
Lyft inte hogre 4n att du kan bibehalla en korrekt héllning.
Ett kvastskaft langs ryggen hjdlper dig att kdnna din hall-
ning. Bibehall korrekt héllning och muskelaktivering i 5 s.
Aterga till startliget. Skifta diagonal.

10x 5 s pd varje sida.

2. Side Flexion on Floor (sidolyft pa golv)

Spann magen genom att dra in naveln. Aktivera skulderbladet
genom att skjuta skuldran fran mot golvet. Sétt andra armen
pa hoften. Efterstriava en rak linje i din kropp utan att falla
framat med axeln eller hoften. Skjut upp hoften sa langt du
kan, sédnk dérefter hoften ner och nudda golvet.

2 x 10 pd varje sida.
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3. Lunges (Utfallssteg pa plats)

Spénn magen genom att dra in naveln. Sté jimfota med kvastskaftet langs
ryggen och dina hinder i svanken resp i nacken. Ta ett sé stort kliv framét att
framre smalbenet och bakre laret ar lodrita gentemot golvet. Hall Gverkroppen
uppritt och sjunk ner sé att bakre knit nuddar marken. Ora, axel, héft och kni
skall ligga i linje. Skjut ifran och aterga till startldget. Se till att inte luta framat
eller forandra svanken. Undvik att tappa fram armbagen.

2 x 10 pa varje sida.

4. Over Head Squat

(Kniibdj med raka armar)

Spéann magen genom att dra in naveln. Sta sa pass
bredbent som nér du sitter pa huk. Hall kvastskaftet
med armarna uppat i 45 graders vinkel. Striack arm-
bagarna. Sjunk ner sé att rumpan nuddar hilarna.
Aterga till startliget. Undvik att falla fram med
overkroppen, att falla inat med nagot knéd samt att
boja i armarna.

2x15

5. Push up (Armhiivningar)
Spénn magen genom att dra in naveln. Ha golvkontakt med hénder och tdr med en optimal héllning. Aktivera skul-
derbladet genom att skjuta ut skuldrorna &t sidan utan att falla framéat med brostryggen. Sank ner sa djupt du kan med
bibehallen hallning. Aterg till startliget. Denna évning kan
dven utforas pa kné istillet for fotter.

2x 10

6. Plankan

Spénn magen genom att dra in naveln. Ha golvkontakt med underarmar och tdr med en optimal héllning. Aktivera
skulderbladet genom att skjuta ut skuldrorna &t sidan utan att falla framét med brostryggen. Borja med att sta stilla och
behalla héllningen i 1 min. Lyft dérefter under 30 s vardera fot 1 dm fran golvet och behall positionen under 1 min.

1 x I min 7. Prone Cobra (Kobran)

Spénn magen genom att dra in naveln. Spann dven skinkorna
under hela 6vningen for att skydda ryggen. Hall nacken neutralt
med blicken snett framat. Lyft darefter 6verkroppen och fokusera
pa att rita ut brostryggen. Dra ihop och sénk skuldrorna samti-
digt som du roterar hinderna utat (tummarna riktade mot taket).
Hall positionen statiskt under 1 min. Atergé till startliget.

1 x I min
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Paleostyrka

Virm alltid upp 10 minuter innan passet

1. Knaboj

Instruktioner:

» Std brett nog for att bekvamt kunna
sitta pa huk.

» Placera en stang vilandes pa brost-
korgen och I3s fast ldtt med finger-
topparna strax utanfér axlarna. Se till
att komma upp sa hogt med armba-
garna som du kan.

»Var noga med att bibehalla korrekt
hallning 6ver brostryggen.

Ldgg tyngden pa hela foten.

Trédna 45 Mminuter

effektiv tid

Detta trénas: Korrekt hallning, Korrekt aktivering av nedre magmuskler, Funktionell
traning for ben och bal.

Rorelsen:

» Andas in och dra in naveln.

» Initiera rorelsen genom att skjuta bak sédtet och darefter boja pa knana.

»Ga ner pa huk sa djupt du kan med satet.

» Strdva efter att hélla 6verkroppen sd uppratt som mojligt utan att tappa hallningen
over brostryggen.

» Lat kndna ga dver andra tan pa foten.

» Se till att belasta bada benen lika mycket.

Rek. traningsvariabler
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2. Marklyft

Instruktioner:

» Stig fram sa att stangen ar 6ver mit-
ten av dina fotter. Ofta innebar det

att stangen bara ar 1-2 centimeter ut
fran smalbenet. Fétterna placerar du
nagot smalare dn axelbrett isar, sa att
dina armar kan passera utanfor benen
nar du lyfter.

»Valj grepp och se till att halla ar-
marna utanfor knéna under rérelsen.
» Fatta stangen och se till att bibehalla
korrekt hallning.

» Ta ett djupt andetag och aktivera de
nedre magmusklerna genom att dra
in naveln.

Detta tranas: korrekt hallning, korrekt aktivering av nedre magmusklerna.
+ dynamisk traning for ben och landrygg

Rorelsen:

»Sug in naveln, béj dig fram och greppa stangen. Boj pa knana sa att smalbenen traffar
stangen, men den ska fortfarande ligga kvar 6ver fétternas mittpunkt.

» Brosta upp dig. Armarna ska vara helt vertikala och raka. Blicka framat, eller pa en punkt
nagonstans en bit framfor dig i golvet. Det viktigaste ar att huvudet &r i en neutral position.
» Lyft. Dra stangen langs dina smalben och lar tills du star med strackta ben och strackt
hoft. Ryggens kurvatur begréansar hur djup du kan ga. Bibehall hela tiden korrekt hallning.
» Satt ner stangen genom att forst boja forsiktigt i hoften, och slapp sedan kontrollerat ned
stangen pa golvet.

Rek. traningsvariabler



3. Utfall Detta tranas: korrekt hallning, korrekt aktivering av nedre magmusklerna.
dynamisk traning av ben och satesmuskulatur. Med armarna ovan huvudet tranas d@ven
skulderstabilitet.

Instruktioner: Rorelsen:

» Placera en stdng vilandes p4 skuld- » Ta ett sd stort kliv framat att framre smalbenet och bakre laret &r lodrata gentemot
rorna. Se till att stdangen hamnar pa golvet

"hyllan”. » Hall 6verkroppen uppratt och sjunk ner sa att bakre knat ndstan nuddar marken

» Driv armbdgarna bakat. » Ora, axel, héft och kna skall ligga i linje.

»Var noga med att bibehélla korrekt » Skjut ifran och aterga till startlaget.
hallning 6ver bréstryggen.Ldagg tyng-
den pa hela foten.

Rek. traningsvariabler
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4, Staende hﬁg rodd Detta tranas: korrekt hallning och korrekt aktivering av nedre magmusklerna under statisk
belastning av hela bakre systemet., balrotatorer och axelns horisontalabduktorer

Instruktioner: Rorelsen:

» Stéll dig framéatlutad med ca 60 » Dra upp hantlarna/kettlebellsen sa langt du kan med antingen ca 80 graders (storre
graders héftflexion betoning pa bréstryggsextensorerna) eller 0 graders axelabduktion.

» Inta korrekt hallning. » Aterga till startldget

» Lat eventuellt en trastav ligga langs
ryggraden och berdra korsbenet,
brostryggen samt baksidan av huvu-
det.

Rek. traningsvariabler

5. Armhavningar Detta trénas: Hela baksidans muskler, Korrekt hallning,
Korrekt aktivering av nedre magmuskler.

Instruktioner: Rorelsen:

» Std pa handerna och fotterna och » Sank dverkroppen till du far 90 grader i armbagarna.

spann magen genom att dra in » Skjut upp till startldget med bibehallen bal.

naveln.

» Hall nacken neutralt med blicken
snett framat.

Rek. traningsvariabler
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Program Gym 1

Ca 45 minuter

effektiv tid

Virm alltid upp 10 minuter innan passet

1. Knabo; Detta tranas: Korrekt hallning, Korrekt aktivering av nedre magmuskler, Funktionell
traning for ben och bal.

Instruktioner: Rorelsen: Undvik:

» Sta brett nog for att bekvamt kunna ~ »Andas in och dra in naveln. att tappa hallningen.

sitta pa huk. » Initiera rorelsen genom att skjuta bak satet och att overstracka knana

»Placera en stdng vilandes pa brost- dérefter boja pa knana. att falla in med knéna

korgen och I&s fast latt med finger- »Ga ner pd huk sd djupt du kan med satet. att falla for mycket framat

topparna strax utanfor axlarna. Setill ~ »Strdva efter att halla 6verkroppen sa uppratt som med 6verkroppen samtidigt

att komma upp s hégt med armba- majligt utan att tappa hallningen éver brostryggen. som sdtet inte gar tillrackligt

garna som du kan. » Lat kndna ga 6ver andra tan pa foten. djupt

»Var noga med att bibehalla korrekt » Se till att belasta bada benen lika mycket.
hallning 6ver brostryggen.
Ldgg tyngden pa hela foten.

Rek. traningsvariabler
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2. Ryggliggande h6ftlyft Detta tranas: Korrekt aktivering av nedre magmuskler, stabilitet och balans, Traning av

baksida Iar.
Instruktioner: Rorelsen: Undvik:
»Ligg pa rygg pa golvet med halarna  » Lyft upp balen tills du ar rak i hoften att gd upp i brygga.
pa en boll, armarna rakt ut at sidorna » Dra in hdlarna mot satet med bibehallen rak hoft.
och handflatorna upp. » Markera balans och aterga till startlaget.

» Aktivera de nedre magmusklerna.

Rek. traningsvariabler

3. Fallkniven Detta trdanas: Statisk traning for axelmuskler, skuldermuskler och bréstmuskler, Korrekt hall-
ning, Korrekt aktivering av nedre magmuskler.

Instruktioner: Rorelsen: Undyvik:

» St i armhavningsposition pa raka » Dra upp kndna mot magen att tappa hallningen.

armar med aktiverade skulderfixato- » Bibehall svank och 6vrig hallning. att lyfta upp rumpan.

rer samt fotterna pa bollen. » Aterga till startlaget. att tappa ner hoften.

»Inta korrekt hallning.

a=T ot

Rek. traningsvariabler




4. Modifierad Arnold Detta tranas: Axelmuskler, Skuldermuskler, Korrekt hallning, Korrekt aktivering av nedre
magmuskler.

Instruktioner: Rorelsen: Undvik:

» Std axelbrett med god hélining » Strack upp handerna i en halvmane och lat hant- att tappa hallningen.

och ca 90 grader i bade axelled och larna mota varandra. att boja i armbagarnai det
armbagsled. »Vrid armarna inat sd att armbagarna nastan mots. Ovre laget

»Sank ner armbagarna i en rak linje nedat

S\ VB

Rek. traningsvariabler

5. Kobran Detta tranas: Hela baksidans muskler, Korrekt hallning, Korrekt aktivering av nedre mag-
muskler.

Instruktioner: Rorelsen: Undvik:
»Spann magen genom att dra in » Lyft dverkroppen och fokusera pa att rata ut brost- att sldppa spanningen i satet
naveln. ryggen. och mellan skuldrorna
»Spann dven skinkorna under hela »Dra ihop och sank skuldrorna samtidigt som du att rotera indt med handerna
dvningen for att skydda ryggen. roterar handerna utat (tummarna riktade mot taket).
» Hall nacken neutralt med blicken »Hall positionen statiskt under 1 min.
snett framat. » Aterga till

startlaget.

» Upprepa 2 x

1 min

Rek. traningsvariabler
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Program Gym 2

Ca 45 minuter

effektiv tid

Virm alltid upp 10 minuter innan passet

1. Kna bOj Detta tranas: Korrekt hallning, Korrekt aktivering av nedre magmuskler, Funktionell
traning for ben och bal.

Instruktioner: Rorelsen: Undvik:

» Sta brett nog for att bekvamt kunna ~ » Andas in och dra in naveln. att tappa hallningen.

sitta pa huk. » Initiera rorelsen genom att skjuta bak satet och att overstracka knana

»Placera en stdng vilandes pa brost- dérefter boja pa knana. att falla in med knéna

korgen och I&s fast latt med finger- »Ga ner pa huk sa djupt du kan med sétet. att falla for mycket framat

topparna strax utanfor axlarna. Setill ~ »Strdva efter att halla Gverkroppen sa uppratt som med 6verkroppen samtidigt

att komma upp sa hégt med armba- majligt utan att tappa hallningen éver brostryggen. som sdtet inte gar tillrackligt

garna som du kan. » Lat kndna ga 6ver andra tan pa foten. djupt

»Var noga med att bibehalla korrekt » Se till att belasta bada benen lika mycket.
hallning 6ver brostryggen.
Lagg tyngden pa hela foten.

Rek. traningsvariabler
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2. Enhandsrodd i kabel

Instruktioner:

» Inta en position med ena benet fram
och det andra bak. Det framre benets
fot ska peka mot dragapparaten och
knéna skall vara latt bojda

»Inta en korrekt hallning.

» Greppa handtaget med handen pa
samma sida som det bakre benet.
»Lagg 75% av vikten pa det framre
benet.

Rek. traningsvariabler

Detta tranas: Korrekt aktivering av nedre magmuskler, stabilitet och balans, Stora muskel-

grupper pa kroppens baksida.

Rorelsen:

» Initiera rorelsen med balen genom att dra in naveln

och rotera mot det bakre benet.

» Samtidigt som skiftar vikten till det bakre benet drar

du kabeln mot din axel.

»Hall underarmen i linje med kabeln och behall en

korrekt hallning under hela rorelsen.
» Aterga till startlaget

Undvik:
att tappa hallningen
(ff a brostryggen)

att lateralflektera.
att tappa ner armbdgen
att dverextendera knana.




3. Sumomarklyft

Instruktioner:

» Sta brett nog for att bekvamt kunna
sitta pa huk.

» Sta brett och se till att knéna ar
riktade Over andra tan pa foten under
hela rorelsen.

»Valj grepp och se till att halla ar-
marna innanfor knana under rorelsen.
» Fatta stangen och se till att bibehalla
korrekt hallning.

» Ta ett djupt andetag och aktivera de
nedre magmusklerna genom att dra
in naveln.

Rek. traningsvariabler

Rorelsen:

» Dra stdngen tatt intill kroppen genom att
stracka pa benen.

»Borja inte rata pa ryggen forran knana har pas-
serats.

» Markera stopp i ovanldget genom strackta ben
och ihopdragna skuldror.

» Fall darefter fram 6verkroppen tills stangen ar
precis ovanfor knana.

» Boj darefter pa benen for att sdnka vikten mot
golvet.

» Ryggens kurvatur begréansar hur djupt du kan
ga. Bibehall hela tiden korrekt hallning.

» Fokusera gdrna pa att pressa bort marken med
fotterna istallet for att lyfta stdngen.

PALEO INSTITUTE
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Detta tranas: De flesta benmuskler med fokus pa innanlar och sate, Skulderbladsmuskler,
Korrekt hallning, Korrekt aktivering av nedre magmuskler.

Undvik:

att tappa hallningen.

att sta for smalt.

att lyfta fran golvet om
formagan inte finns. Valj da
upphdojt startlage.




4, Hantelpress pé boll Detta tranas: Axelmuskler, Framre axelmuskler, Sétet, Korrekt hallning, Korrekt aktivering av
nedre magmuskler.

Instruktioner: Rorelsen: Undvik:

» Ryggliggandes pa en boll med » Pressa upp hanteln/kettlebellen utan att rotera i att tappa backenet i sidled
skuldrorna pé toppen av bollen. balen. att ga upp i brygga

»Hall upp kroppen med korrekt hall- » Sank ner vikten kontrollerat sa

ning. djupt det gar med bibehallen

» Forflytta dig i sidled sd langt ut som  hallning.
mojligt med bibehallen balans.

» Aktivera de nedre djupa mag- '
musklerna.

Rek. traningsvariabler

5.Staende bicepscurl Detta tranas: Biceps, Korrekt hallning, Korrekt aktivering av nedre magmuskler.

Instruktioner: Rorelsen: ' dvik:

» Inta en korrekt hallning. » Lyft hantlarna upp mot F :tappa hallningen.

» Aktivera nedre magmusklerna. axlarna samtidigt som du | - lyfta skuldrorna.

» Greppa en hantel i varje hand med successivt roterar handfla- :glida bak med armba-
ett neutralt grepp. torna upp mot taket. rna.

» L3t handerna komma fram fram- »Vand vid ungefor 45 gra- :sldappa armbagarna fran
for kroppens mittlinje och bibehall ders vinkel i armbagsled. d>ppen.

Overarmarna i samma position genom
hela rorelsen.

Rek. traningsvariabler
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Program Gym 3

Virm alltid upp 10 minuter innan passet

1. Utfallssteg

Instruktioner:

»Placera en stang vilandes pa skuld-
rorna. Se till att stangen hamnar pa
"hyllan”.

» Driv armbagarna bakat.

»Var noga med att bibehalla korrekt
hallning 6ver bréstryggen. Lagg tyng-
den pa hela foten.

Rek. traningsvariabler

Detta tranas: Korrekt hallning, Korrekt aktivering av nedre magmuskler, Funktionell

traning for ben och bal.

Rorelsen:

» Ta ett sa stort kliv framat att framre smalbenet och
bakre laret ar lodrata gentemot golvet

» Hall 6verkroppen uppratt och sjunk ner sa att bakre
knat nastan nuddar marken

» Ora, axel, héft och kni skall ligga i linje.

» Skjut ifrdn och aterga till

startlaget.

PALEO INSTITUTE
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Undyvik:

att tappa hallningen.
att falla framat med
overkroppen

att vackla i sidled.
att ta for litet kliv.




2.En handspush i kabel Detta tranas: Korrekt aktivering av nedre magmuskler, stabilitet ochbalans, Stora mus-

kelgrupper pa kroppens baksida.

Instruktioner: Rorelsen:

»Inta en position med ena benet fram  »Initiera rérelsen med balen genom att dra in naveln
och det andra bak. Kndna skall vara och rotera mot det framre benet.

latt bojda » Samtidigt skiftar du vikten till det framre benet och
»Inta en korrekt hallning. pressar kabeln ut framfor dig.

» Greppa handtaget med handen pa »Hall underarmen i linje med kabeln och behall en
samma sida som det bakre benet. korrekt hallning under hela rorelsen.

»Lagg 75% av vikten pa det bakre » GOr samtidigt samma rorelse fast omvant med din
benet. fria arm.

» Aterga till startlaget.

Undvik:
att tappa hallningen
(ff a brostryggen)

att lateralflektera.
att tappa ner armbdgen
att dverextendera knana.

Rek. traningsvariabler



3. Pull-u Ps Detta tranas: Arm- och ryggmuskler med fokus pa biceps

Instruktioner: Rorelsen: Undvik:

» Fatta tag om ett ricke med handfla-  »Drag dig upp mot racket samtidigt som du sanker att gunga éverdrivet
torna riktade mot dig (supinerade). skuldrorna.

» Hang med helt utstrackta armar och ~ » Pressa fram bréstkorgen och kom upp med hakan

skuldrorna uppdragna. ovanfor racket.

» Atervand till bottenlaget.

Rek. traningsvariabler
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4. Rotation i kabel Detta trinas: Sneda balmuskler, Armmuskler, Korrekt halining, Korrekt aktivering av nedre
magmuskler.

Instruktioner: Undvik:
» Sitt med en korrekt hallning pa en boll. att tappa héllningen (ff a brostryggen).
» Sitt ungefar en halv arms 1dangd bakom dragriktningen. att luta &t sidan.

»Placera handen langst bort ifran dragapparaten innerst pa handtaget och den
andra utanpa.

Rorelsen:

»Behall en korrekt hallning och utfér en ren rotation utan att falla kroppen framat.
»Hall armarna latt bojda genom hela rérelsen och blicken rakt framat.

» FOrsvara genom att fora fotterna ndrmare varandra.

Rek. traningsvariabler

5. Enbensfallkniv Detta trénas: Balmuskler, Brostmuskler, Korrekt hdllning, Korrekt aktivering av nedre mag-
muskler.
Instruktioner: Rorelsen: Undvik:
» Std i armhavningsposition pa raka » Dra upp ena knat mot ma- att tappa hallningen.
armar med aktiverade skulderfixato- gen medan det andra benet att lyfta upp rumpan.
rer samt fotterna pa bollen. halls strackt. att tappa ner hoften.
» Inta korrekt hallning. » Bibehall svank och &vrig
hallning.

» Aterga till startlaget.

Rek. traningsvariabler
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