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Innehållet i den här boken får gärna spridas icke-kommersiellt,  

delvis eller i sin helhet under förutsättningen att källan anges. 

www.stockholmstrength.se 

http://www.stockholmstrength.se
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“No man has the right to be an amateur in the matter of physical  
training. It is a shame for a man to grow old without seeing the 
beauty and strength of which his body is capable.”  

- Sokrates 
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FÖRORD 

Vad är egentligen bra träning? Om du ställer 

frågan till hundra olika personer kommer du 

förmodligen få hundra olika svar. En av de 

största utmaningarna för dig som tar din 

kropp och din träning på allvar är att sålla den 

informationen som finns tillgänglig där ute. 

För om vi ska vara ärliga, vem vill inte få ut det 

mesta av den tiden vi lägger ner på gymmet 

eller i löpspåret? Jag heter Jakob Richloow 

och arbetar som Personlig Tränare, föreläsare 

och skribent. Ett av mina mål här i livet är att 

lära mig så mycket som möjligt av de bästa 

inom branschen och sprida informationen 

vidare till de där ute som behöver den.  

Vare sig de vill eller inte.  
Så i den här boken har jag sammanställt 101 

träningstips från några av de främsta inom 

träningsbranschen, det enda jag förväntar 

mig tillbaka av dig som läsare är att du själv 

delar med dig av det du läser här och hjälper 

mig i min mission för att ALLA där ute ska 

kunna träna smartare, inte hårdare. 

kontakt@jakobrichloow.se 

mailto:kontakt@jakobrichloow.se
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MEDVERKANDE  

 
Ako Rahim (AR) 
Ako har en lång och meriterad bakgrund inom Fitness och arbetar idag som 
Personlig Tränare utöver sin roll som Gladiatorn Toro i TV4:s Gladiatorerna.Han 
driver även bloggportalen Argetfit där han själv skriver om sin träning. 

Linus Johansson (LJ) 
Linus Johansson är legitimerad sjukgymnast, personlig tränare, författare, 
träningsentreprenör och utbildare på Eleiko/Exceed Performance. Han har även 
skrivit böckerna "Behandla dig själv med sjukgymnastik" och "Träna med 
Kettlebells". Linus är skaparen av träningssystemet Soma Moves, 
träningsredskapet Func.Gym och driver sveriges största hemsida för 
träningskurser online. 

Jim Gyllenhammar (JG) 
Jim Gyllenhammar är förbundskapten för seniorer i Svenska 
Tyngdlyftningsförbundet med siktet inställt på OS i RIO 2016 och arbetar 
dagligen med tyngdlyftning som Sportchef på Allmänna sportklubben i 
Eskilstuna. Som aktiv tyngdlyftare var Jim mycket framgångsrik med 12st EM 
och VM starter med en 5:e plats på EM som bästa placering och är den svenska 
tyngdlyftare som har lyft mest genom tiderna med sitt resultat på 403kg. 

Joachim Dettner (JD) 
Joakim Dettner är leg.naprapat, elittränare, idrottsmedicinare, samt kost- och 
livsstilscoach. Han är grundare av och huvudcoach på Scandinavian Top Athletic 
Center (STAC AB) i Ronneby och grundaren av STAC-utbildningarna. Till vardags 
alternerar Joakim mellan tjänsterna som naprapat på STAC Idrottsmedicin & 
Naprapatmottagning, föreläsare, testutvecklare på STAC LAB och elittränare. 
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Erik Börjesson (EB) 
Erik Börjesson arbetar som PT (SATS Spårvagnshallarna), fystränare (AIK 
Innebandy) samt som lärare/föreläsare för Eleiko Sport/Exceed Performance. 
Han är även författare till boken "Sportmassera själv med redskap". 

 

 
Gabriel Spångfors (GS) 
Gabriel Spångfors jobbar som Naprapat i Halmstad där han  driver en klinik och  
även är grundare till CrossFit Halmstad. Förutom att driva en box och klinik 
jobbar han med Svenska tyngdlyftningslandslaget och Halmia i Elitettan.  
  

 
Mathias Hageneier (Mha) 
Mathias Hageneier är sveriges första steg 3 PICP (Poliquin International 
Certification Program), Biosignature Practioner, PIMST, Muscle Activation 
Technique. Han arbetar som Personlig Tränare på Balance City i Stockholm 
samt driver företaget Swedish Performance Institute AB. 

Marcus Herou (MHe) 
Marcus Herou har en meriterad bakgrund inom kampsport men arbetar 
numera mestadels med att coacha grupper och individer inom Crossfit där han 
även tävlar själv. Han driver träningssidan Gorillafitness och brinner för 
träningsprogrammering och anser sig vara den äldste och grinigaste snubben 
på den europeiska Crossfitscenen. 

 
Carl Norell (CN) 
Carl arbetar för närvarande som sjukgymnast och Personlig Tränare med 
inrikting på konditionsidrottare, han driver även utbildningsföretaget 
Konditionsidrott Educations som bland annat utbildar diplomerade löpcoacher. 
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Anki Sundin (AS) 
Anki Sundin är nutritionist (näringsfysiolog / fil mag nutrition) och har en SSE 
MBA. Hon är en mycket uppskattad föreläsare och kursledare i sammanhang 
där kost, näringslära och välmående står i fokus. Anki är också författare till ett 
flertal böcker, bland annat Optimal viktminskning, Sockerberoende och 
Näringslära för Personliga Tränare och Kostrådgivare. Dessutom har hon själv 
en övertygande idrottslig meritlista bakom sig med SM-guld i bänkpress och 
SM-silver i styrkelyft i medaljsamlingen. 
  

 
Daniel Richter (DR) 
Daniel Richter är en civilingenjör och styrkeinstruktör bosatt i Lund. Han har en 
passion för styrketräning, och förutom att tävla i styrkelyft driver han den 
välbesökta träningsbloggen Styrkelabbet.se. 

 

Mads Jacobsen (MJ) 
Mads Jacobsen har varit involverad i CrossFit sen 2007, bland annat var han en 
av de första som utbildade sig som Level 1 och Level 2 instruktör i europa. Han 
har arbetat för CrossFit HQ som utbildare i Europa och numera arbetar han som 
Fitness and training Manager på Reebok. Är och har varit väldigt involverad i 
allt som rör Crossfit i Europa, senast coachade han Team Reebok CrossFit 
Nordic (som han själv skapade) och även världslaget i Crossfit. 

Peter Jönsson (PJ) 
Peter Jönsson har en magisterexamen från det hälsopedagogiska programmet i 
Gävle och har sedan 2006 arbetat som personlig tränare, kostrådgivare och 
hälsocoach i Stockholm. Driver eget företag och har i dagsläget tränat 100-tals 
individer, allt ifrån nybörjare till elitidrottare samt är en av grundarna och 
utbildarna bakom tränarutbildningen Basic Athletic Trainer. 

Daniel Larsson (DL) 
Daniel Larsson är personlig tränare och verksam vid Metropolis gym på 
Östermalm. Han arbetar även som skribent för bl.a BODY Magazine och är 
föreläsare inom träning och näringslära. Daniel har förutom PT-licensen 
utbildningar från universitet och träningsinstitut i ryggen. Hans klienter består 
av allt från modeller till idrottare och nybörjare 
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Linda Tham (LT) 
Linda tävlar i tyngdlyftning och är verksam som fystränare. Linda är utbildad i 
fysiologi vid Karolinska institutet och har studerat på idrottslinjen vid Bosöns 
idrottsfolkhögskola samt gått ett flertal kurser inom träning, nutrition och 
kinesiologi. Som tränare har hon fokuserat främst på styrketräning för barn och 
ungdomar men har erfarenhet av att träna allt ifrån motionär till elit.  

Malin Bengtsson (MB) 
Malin har en lång och bred erfarenhet av träningsbranschen och är lic. 
Personlig tränare, fystränare samt Nike golf performance specialist powerd by 
Gray institute. Hon driver sitt eget företag No Limit Training där hon jobbar 
med allt ifrån vanliga privatpersoner till elitsatsande atleter. Hon  är även 
fystränare för våra landslag i amerikansk fotboll och jobbar även mycket mot 
tennis och golf.  

Christofer Jonsson (CJ) 
Christoffer har varit verksam inom SATS sedan 2007 där han bland annat är 
aktiv som Personlig Tränare, lärare på SATS-skolan, och arbetar även med 
rekryteringen av nya tränare. Han tillhör det nordiska Kompetensteamet för PT 
och gruppträning samt är delaktig i framtagande av nya träningskoncept och 
utbildningar. Christoffer är legitimerad Sjukgymnast i grunden och har även läst 
kostvetenskap samt ytterligare kurser i Idrottsmedicin och pedagogik. 

Marek Barendt (Mba) 
Marek har en kandidatexamen i biomedicin med inriktning fysisk träning och 
arbetar idag som Personlig Tränare. Utöver detta skriver han inlägg åt Träna 
Styrka.se samt driver sin egen blogg, smartavagen.blogspot.se och den allt mer 
populära facebookgruppen ”MST-Mythbusters” där alla kan ställa tränings-, 
kost- och hälsorelaterade frågor och förvänta sig objektiva och icke-dogmatiska 
svar från några av de främsta profilerna inom området. 

Michael Björk (MBj) 
Michael har hittills under sina 15 år som personlig tränare arbetat med allt 
ifrån Norska skidlandslaget inför vinter-OS i Salt Lake till att föreläsa åt NIKE, 
varit träningsrådgivare i Mix Megapol, lärare på SAFE och World Class 
Educations samt grundat Outdoor Performance. Numera kör han bland annat 
Personlig Träning under gruppresor tillsammans med Solresor och driver sin 
egna träningsblogg Coachmike.se. 
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Vladimir Egorov (VE) 
Vladimir är legitimerad sjukgymnast med examen från Karolinska Institutet 
samt specialist inom manuell medicin enligt kanadensiska McMaster University. 
Under sin effektiva karriär har han med både traditionella och okonventionella 
metoder hjälpt ett otal personer att skriva sina egna framgångshistorier, bli 
smärtfria och uppnå sina fitness- och hälsomål. 

 

 
Lars Avemarie (LA) 
Lars är certifierad personlig tränare vars fokus är nya evidensbaserade metoder 
för att omvandla sina klieneters kropp radikalt. Hans specialitet är att öka 
kroppens prestanda samt smärtlindring. 

 

 
Carl Raask (CR) 
Carl Raask är personlig tränare med bland annat en kandidatexamen i  
Biomedicin, RKC skolad och styrkelyftsnördad. Den formella utbildningen toppar 
han med ett stort intresse för allt som rör styrka, rörlighet och muskler. Du 
hittar honom på www.carlraask.se eller på www.crossfithalmstad.se 

http://www.carlraask.se
http://www.crossfithalmstad.se
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ALLMÄNT OM TRÄNING 

1. Håll dig skadefri! Det absolut viktigaste för att få resultat i sin träning 

är att hålla sig skadefri. Nyckeln till framgång är att kunna träna. Skadar 

du dig kan du inte träna och du kommer då inte få några förbättrade 

resultat. EB  

2. Sätt realistiska mål! Det är viktigt att ha ett mål med sin 

träning!  Detta mål kan vara hur stort eller hur litet som helst, och kan 

vara både prestations baserat, vikt baserat, eller bara motivations 

baserat.  Det som är absolut viktigast är att detta mål är förankrad i 

verkligheten!  Hur mycket kan du träna?  Hur ofta kan du träna?  Vilka 

begränsande faktorer finns det i mitt liv?  Detta är frågor man alldeles 

för ofta glömmer att ställa sig när man bestämmer sig för att gå ner i 

vikt, eller lägga på sig ett par kilo muskler innan det är dags att visa upp 

sig på stranden, eller om man bestämmer sig för att det är dags att 

tävla i något!  Resultatet blir väldigt ofta att man snabbt inser att man 

inte kan nå sitt mål, och att träningen därför inte längre är lika rolig, och 

man känner sig misslyckad!  

3. Med lite planering och genom att ställa sig själv dessa frågor innan 

man påbörjar sin satsning mot sitt mål, kommer man lättare dit, och 

målen kommer fungera som en tränings motivator / katalysator på 

vägen eftersom man hela tiden kommer närmare sitt mål! MJ 

4. Variation och periodisering av träning är ett extremt potent sätt att 

STIMULERA maximal adaptationsseffekt och uppnå dina mål snabbare. 

Efter 4-6 veckor av samma träningsupplägg bör du byta ut minst några 

övningar eller modifiera en eller flera träningsvariabler. JD  

5. Kvalitet ska alltid gå före kvantitet i din träning. Ha som mål att utföra 

alla rörelser så bra som möjligt och prioritera återhämtningen mellan 

passen för att kunna fortsätta träna bra. Det finns ingen vits med att ta 

ut sig till 110 % i varje pass, framförallt om man tränar ofta. Där är 

elitidrottare ett mycket bra exempel. DL 
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6. Välj en träningsfilosofi och följ den! I dagens läge finns det en hel 

uppsjö med olika träningsupplägg att följa om du vill bli stor och/eller 

stark. Tar du dig tiden att följa något av dessa upplägg så kommer du 

med störst sannolikhet få bra träningsresultat oberoende av vilket du 

väljer. Det gäller dock att du har lite tålamod och förtroende i 

respektive upplägg. Felet som många nämligen gör är att de ”testar” ett 

upplägg i några veckor, märker att de inte sväller upp som Ronnie 

Coleman och byter därför till nästa upplägg, bara för att några veckor 

senare göra om samma sak. MBa 

7. Perfect makes perfect. Den som tror att "to failure" är ett koncept värt 

att följa för att öka sin prestation bör tänka om. Den mänskliga kroppen 

lär sig det du gör. Om du utför ett visst antal repetitioner för att ditt 

program säger att du ska göra detta, men 60% av dessa rörelser utförs 

med fel teknik kommer kroppen att "ladda upp" det motoriska 

programmet för den rörelsen. Klarar du av att utföra 40% av rörelserna 

perfekt är det enbart så många repetitioner du ska göra. 40% perfekta 

rörelser är 100% perfekta motoriska program. Vid en förestående 

prestation är inte frågan hur stora muskler du har för att klara av det. 

Frågan är vilket motoriskt program din kropp kommer att rekrytera, 

rätt- eller fel program? En prestations magnitud är i sin tur enbart 

intressant om den inte innefattar en skada. LE 

8. Lita inte på någon! Det är ingen som sitter på den absoluta 

sanningen, vilket betyder att du konstant skal ställa frågetecken vid 

varför du gör som du gör.  Bara genom att göra det kommer du kunna 

komma fram till vilken träning som passar dig bäst. Det betyder också 

att du inte skall vara rädd att erkänna att du har hittat något som är 

bättre än det du gjorde igår. På så sätt kommer både du och din 

träning att utvecklas konstant. MJ 

9. Om du slutar att utvecklas med din träning. Testa något annat, 

kroppen behöver strukturerad variation för att utvecklas. Testa till 

exempel att skaffa en träningskompis eller en PT. MHa  
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10. Om skador - Problemet sitter aldrig där smärtan finns! Då ett 

smärtproblem har uppkommit från en rörelse och inte ett yttre trauma 

är det aldrig det berörda området som bär skulden. En smärtsam 

struktur kan bära en regelrätt skadad, men om det skett genom utförd 

rörelse beror det på att strukturen blivit utsatt för ett energiläckage. En 

omkringliggande struktur har, av någon anledning, inte kunnat 

absorbera eller på rätt sätt transportera vidare rörelseenergi till rätt 

områden. En viss mängd energi har istället smitit genom den nu trasiga 

strukturen och på sikt, under tillräckligt många repetitioner eller hög 

belastning skapar detta läckage en smärtbild. Att lösa ett smärtproblem 

sker inte genom att fokusera på berört område utan att se till helheten. 

LE  

11. Våga ta tag i ditt andningsmönster. Det är otroligt lätt att ta något 

som andningen för givet. En toppandning skapar spänningar i nacke 

och axlar och kan på sikt vara en av orsakerna till träningsinducerad 

huvudvärk, alltså huvudvärk under tiden du tränar. GS 

12. Tränar du hårt måste du vila hårt. Sömn är en oerhört viktig faktor 

för att lyckas med sin träning. Har du svårt att somna prova 

magnesium. Magnesium har en lugnande effekt på kroppen. MHa 

13. Ha tålamod och ge varje träningsmetod minst två-tre månader, 

gärna ett halvår, innan du bestämmer dig att testa något nytt. Först då 

kommer du ha tränat tillräckligt länge för att över huvudtaget kunna 

utvärdera programmen på något vettigt sätt. MBa 

14. Individen i fokus! Utgå från ditt individuella behov och startläge. Låt 

dessa bestämma vägen mot målet! Se till att du skapar förutsättningar 

för bättre och mer effektivare rörelser. EB 

15. Den viktiga sömnen! Den kanske mest bortglömda, eller åtminstone 

mest förbisedda faktorn som påverkar dina träningsresultat är sömnen, 

och då gällande både kvantitet och kvalitet. Morgonträning, ofta med 

så kallat fettförbränningssyfte brukar motivera människor att kliva upp 

nästan mitt i natten för att träna innan frukost och stundande 
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arbetsdag, och inkräktar på så vis på sömnkvantiteten.  Inte så sällan 

leder detta efter en tid till trötthet, håglöshet, överträning och en 

viktnedgång som helt stagnerat. Mitt råd är istället sova den där extra 

timmen/timmarna och istället lägga in någon mer intensiv 

intervallträning, t.ex. efter kvällens styrkepass eller efter arbetsdagen. 

Andemeningen här är således att sätta sömnen i första rum.  

Säkerhetsställ därtill att du sover på regelbundna tider och mörklägg 

totalt, alternativt använd sovmask. Minsta lilla ljuskälla kan påverka 

sömnkvalitén och naturligtvis även ljudkälla.  Använd hörselproppar om 

det behövs.  

Avslutningsvis så är mitt råd att 6 timmar kan ses som ett absolut 

minimum men du bör sikta på mellan 7 och 9. Realiserar du detta mål 

kommer du garanterat optimera dina förutsättningar för att öka i både 

styrka och muskelmassa, minska i kroppsfett och lägg därtill allmänna 

hälsoeffekter och ett positivare sinnelag. PJ  

16. Periodisera din egen träning mest från makroperspektiv om du inte 

kan kontrollera ditt liv till fullo. Livet ger oftast möjligheter till påtvingad 

avlastning. Mhe  

17. Om mental kapacitet! Naperville Central High School i Chicago i 

USA startade en mini revolution år 1990 och den har fortfarande inte 

nått skolorna runt om i världen trots att forskningen inom ämnet är 

överväldigande. De har nämligen utan att öka antalet timmar i 

matematik, fysik, kemi, etc har drastiskt ökat elevernas betyg i dessa 

ämnen. I några instanser har de faktiskt reducerat undervisningen i 

samtliga ämnen till fördel av fysiskt aktivitet.  

Forskningen visar att fysisk aktivitet (nej, inte en glidpromenad vid 

stranden) ökar bland annat sekretion av BDNF (brain-derived 

neurotrophic factor) - en protein som produceras inuti nervceller när de 

är aktiva. Den ”oljar” hjärncellerna, håller de funktionella och får de att 

växa, samt skapar nya neuroner. I praktiken innebär det att vår hjärna 

åldras saktare, fungerar bättre och vi blir faktiskt smartare. Så har man 
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stora presentationer, viktiga möten, förhandlingar eller måste lära sig 

en del, är det fördelaktigt att träna innan. Jag försöker alltid ta ett 

träningspass innan kursdagen börjar för en extra boost i fysisk men 

framför allt mental energi och kan ärligt säga att skillnaden i mental 

prestation är väldigt evident. Ta en ekologisk espresso på det så blir du 

en Einstein för en dag! VE 

18. Börja ALLTID en idrottssatsning med en professionell screening och 

bestäm dig för att göra jobbet från grunden, oavsett. Om du behöver 

det, skall du stretcha det som behöver stretchas, mobilisera det som 

behöver mobiliseras, korrigera det som behöver korrigeras och 

styrketräna det som behöver styrketränas, steg för steg. JD 

19. Stärk din svagaste länk! Det är lättare att träna sådant man gillar och 

redan är bra på och mindre kul att jobba på det man borde. Men om 

man tar sig tiden och gör sig besväret att stärka sin svagaste länk, blir 

belöningen alla gånger värt mödan. En kedja blir aldrig starkare än sin 

svagaste länk, vare sig det handlar om styrka, mobilitet eller 

stabilitet. MBj 

20. Det största problemet jag har som tränare är att folk tänker för 

mycket själva! Den late säger: ”jag tyckte jag behövde en vilovecka”. 

Den ambitiöse säger: ”jag tyckte att jag behövde köra lite hårdare”. 

Våga underkasta dig! Gör bara som din tränare säger och fråga 

ingenting! Hon/han behöver inte alltid ha rätt, men att köra något fullt 

ut är en förutsättning för att kunna göra en utvärdering. Och litar du 

inte på din tränare: Byt! LT  

21. All träning har en Minimum Effective Dose, det vill säga hur ”lite” 

träning som egentligen behövs för att du ska få en träningseffekt. 

Försök hitta din eget specifika “sweet spot. LA 

22. Bra är alltid roligt men roligt är inte alltid bra! Träning kan inte 

rättfärdigas enbart med att det är roligt, den måste även ha kvalitet och 

göra dig bättre. EB 
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23. Skaffa dig en tränare eller en coach, och ställ krav! Det spelar ingen 

roll om din atletiska bakgrund består av att ha spelat lite bandy i 

tonåren, eller om du har varit med i friidrottslandslaget, och nu har 

bestämt dig för att lägga ner den aktiva karriären men givetvis 

fortfarande träna – du behöver en tränare / coach!  Vad du än har gjort 

så behöver du en coach eller tränare för att undvika att du fel, och för 

att säkerställa att du hela tiden utvecklas som atlet och individ.  Om du 

sköter träningen själv blir du hemmablind, och du gör i princip samma 

sak hela tiden, och du har troligen väldigt dålig koll på om det du gör är 

rätt!  Här är det ovärderligt att ha en coach eller tränare som kan hjälpa 

till att guida träningen åt rätt håll på rätt sätt!  Om världens bästa 

atleter behöver en tränare / coach – så behöver du det också! 

Med det sagt så är det lika viktigt att ställa krav på sin tränare / coach, 

som det är att ha en!  Om tränaren / coachen bara vallar dig genom 

träningen och utvecklingen står still så är det inte bara ditt fel!  Tränare 

/ coachen har lika stort ansvar för att det du gör hela tiden gör att du 

kommer närmare ditt mål! Om du känner du inte längre utvecklas så ta 

ett snack med din tränare / coach, och fungerar inte det så byt!  En 

tränare / coach är som en bank -  en serviceenhet!  Om du inte får den 

service och det resultat du vill ha, så byt! MJ 

24. Fokus i träningen bör ligga på att träna upp dina svagheter. Där har 

du mest att hämta ut. Inte bara gentemot din själv utan även mot dina 

konkurrenter! Det är bara ett fåtal som har skallen som krävs för att 

träna det man är som sämst på. Dom flesta vill bara göra det dom 

redan är bra på! En riktlinje kan vara att 80% av träningen ska vara 

svagheter och 20% styrkor. LT 

25. Train for your potential! Utgå alltid från dig själv, din potential och 

din målsättning när du tränar.  Tänk igenom vad syftet med träningen 

är innan du börjar. Tränar du för att bli stark eller snabb bör träningen 

vara anpassad efter just det. Tränar du för att må bra kanske du ska 

ägna dig åt något du tycker är roligt utan att känna press uppnå något 

annat. MBe 
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26. Skaffa dig en pt, eller träna på en klubb med bra tränare. Det är 

viktigt att man får bra hjälp i början för att inte bana in fel rörelser 

27. Risk-/ och belöningskurvan. När du väljer övningar, belastning, reps 

mm så bör du alltid tänka på vilka vinsterna är och hur stora riskerna är 

med ditt val. Håll risknivån så låg som möjligt och anpassa efter ditt 

eget behov. EB 

28. För att kunna maximera dina resultat och kunna leva aktivt utan 

skador bör rörlighet och stabilitet vara prio ett. Se till att hitta dina 

svagheter eller be någon erfaren hjälpa dig. De vanligaste 

problemområdena jag stöter på är: Stela fotleder och svaga fötter, 

korta och svaga höftböjare, begränsad utåtrotation höft, inaktiverad 

och svag sätesmuskulatur, överspända och svaga hamstrings och 

vader, inaktiverad och svag djup bålmuskulatur , stel svag och 

inaktiverad skuldra (flexion och utåtrotation axel, samt att kunna sänka 

och dra ihop skulderbladen).  Jobba hårt för att se till att ovanstående 

bitar blir så bra som möjligt. Utjämna asymmetrier mellan sidor och välj 

övningar som verkligen hjälper.  CJ 

29. Mät din framgång! För att veta vart du ska måste du veta var du 

börjar. Gör relevanta tester och följ upp för att veta att du tar dig 

närmare ditt mål eller ligger i fas med dina motståndare. Är du 

amerikansk fotbollspelare så är det inte relevant att veta hur snabbt du 

springer milen då varje spel är ca 4-7 sek. Då är det mer intressant att 

veta hur högt du hoppar då det kan översättas i hur startsnabb du är. 

Mbe 

30. När man vill bli bra på något i sin träning så är specificitetsprincipen 

viktig. Du blir bra på det du tränar helt enkelt. Det kan låta självklart för 

många, men trots det är det inte ovanligt att folk kör latsdrag för att bli 

bättre i chins eller använder benspark för att förbättra sin knäböj. 

Givetvis kan kompletterande övningar göra nytta, men man måste 

alltid komma ihåg att i stor uträckning inkludera det man faktiskt vill 

förbättra. DL 
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31. Rubba inte ditt hormonsystem! Energi kommer varken på burk, 

flaska eller ens i skepnaden av en god kopp java, det måste förtjänas. 

Alltför många är trötta, slitna och kör huvudet i kaklet gång på gång 

genom att ta stimulanter för att orka jobba eller träna. Om du kan ta en 

stark kopp kaffe på kvällen och somna utan problem finns det risk att 

dina binjurar är slitna. Även träning kvällstid särskilt om det är 

aerobträning (då den höjer kortisolet mer än anaerob) är mindre bra. 

Stresshormonet kortisol ska vara som högst på fm och som lägst på 

kvällen då melatoninet istället ska vara som högst. Genom att träna 

sent och/eller ta stimulanter riskerar du att rubba din inre klocka och 

det blir till sist en nedåtgående spiral som kräver mera stimulanter för 

att du ska orka och att du sedan somnar av utmattning snarare än att 

din hormonkurva är optimal. Mina fem tips för bättre sömn är: 

 1. Lägg dig 30m tidigare varje vecka tills du är i säng vid senast 23.00. 

 2. Försök vara klar med din träning före 19.00. 

 3. Koffein har en halveringstid på sex timmar. Ta din sista kopp före    

     16.00 så du kan sova gott efter 22.00.  

  4. Att vistas mycket utomhus är det bästa sättet att ställa in den  

       biologiska klockan.  

  5. Sov i absolut mörker! Endast lysdioden från en tv stör din sömn. MBj 
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OM STYRKETRÄNING 

32. Basövningar är oumbärliga för en hälsosam, stark kropp, vare sig 

man är motionär eller elitidrottare. Basövningarna hittar vi om vi 

sneglar på lyftning, men en del menar att även chins och dips är 

basövningar. De aktiverar stora muskelgrupper och utmanar såväl 

koordination som balans, och är därmed mycket energikrävande och 

muskelutvecklande. Strävar man efter styrka och atletiska proportioner 

är det basövningar som står på schemat. Knäböj, mark, bänkpress, ryck 

och stöt – sedan behövs inte så mycket mer om man inte är ute efter en 

kroppsbyggares eller fitnessidrottares specifika fysik där skulptering ju 

är en så avgörande del av träningen. AS 

33. Något många tycks glömma när det kommer till skade-

förebyggande träning är att en viktig (DEN viktigaste om du frågar mig) 

faktor är att vara STARK! Det krävs hög styrka för att stå i mot dom 

krafter man utsätts för i dom flesta idrotter. Som ett exempel lätt 

tränare i Forna Sovjet inte sina adepter köra nerhopp för än dom gjorde 

sin dubbla kroppsvikt i knäböj. Ganska bra tänkt! LT 

34. Vi har inte alltid tillgång till skivstänger, tunga hantlar eller stora 

kettlebells... Oroa dig inte! Du kan få en utmärkt träningseffekt även 

med lättare vikter om du tränar på att spänna varenda muskel i 

kroppen när du utför övningen. Istället för att ge efter för gravitationen 

kan du dra dig ned i knäböjen eller ”rodda” bänkpresstången med ett 

långsamt, kontrollerat tempo. När du väl kommertilbaka till de riktiga 

vikterna finner du ofta att de är lättare att kontrollera, trots att du inte 

lyft tungt. CR 

35. Våga följa ett styrkeprogram och ha disciplinen att slutföra den. Det 

är under denna tid du lär dig känna din kropp och hur du reagerar på 

träning. Tränar du utan en programmering eller hoppar mellan olika 

program så kommer du nå en platå någonstans på vägen. GS 
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36. Om jag ska välja ut några områden som folk generellt missar att 

inkludera i sin träning är det följande:  

-Fotstyrka och underbensstyrka. Se till att träna utan skor ibland eller i 

skor utan upphöjd klack. Utför enkla övningar som att gå på tå, gå på 

häl, rullande steg och sidoförflyttningar på två och ett ben. Bli stark i 

tåhävningar på ett ben i form av vadpressar ståendes på ett par 

viktplattor, ett par böcker eller ett trappsteg.  

-Bakre kedjan. Många har väldigt svårt att koppla in den bakre delen av 

vår kropp. Fokusera på att bli stark i fällningsövningar som marklyft på 

ett och två ben, kettlebellsvingar med begränsad knäböjning samt 

liggande höftlyft. Dessa övningar ska inte primärt trötta ut ländryggen 

utan målet är att få baksida lår, säte ländrygg och bröstrygg att jobba 

som en enhet.  

-Träna Enbensstyrka. Hitta en enbensövning som du behärskar och se 

till att kunna gå djupt med kontroll och bra hållning. Börja t ex med 

pistoler till en bänk eller viktplattor eller uppkliv på låda med utan att 

tryck ifrån med det nedre benet.  

-Hollow position. Ta lärdom av gymnasterna och bli bra att hitta 

styrkan i hela kroppen. Börja med att ligga på golv och tryck ned 

svanken samtidigt som spänner rumpa, lår och vader och sedan lyfter 

överkropp och underkropp någon decimeter från marken. Håll armarna 

utsträckta i linje med överkroppen. Om du tappar ut ryggen i svank, 

avlasta hävarmarna genom att dra in ett ben och för armarna närmare 

underkroppen. Öka belastningen genom att komma ut i full längd och 

vidare till att göra samma procedur liggandes på sidan samt på mage.  

-Skulderbladsmuskulatur och utåtrotation.  Ta en eller två dagar i 

veckan då du stärker dina övre rygg och axelmuskler. Välj en övning för 

att dra ihop skulderbladen och gärna en när du står med dina fötter i 

marken, t.ex. höga roddar i ringar eller TRX. Välj också en övning för 

utåtrotation i axeln med hantel kabelmaskin eller gummiband. CJ  
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37. Underskatta inte vikten av hypertrofiträning om du vill bli långvarig 

inom explosiv elitsport. MHe 

38. Pr-fällan! Mer prestationsinriktad träning har idag blivit mer populär 

bland vanliga motionärer, vilket ofta  är av godo om du frågar mig. En 

baksida som jag dock ser dagligen ute på gymmen är att jakten på nya 

personliga rekord bara leder till sämre träningseffekt och extremt ökad 

skaderisk.  Alltför ofta  möjliggörs en för offensiv progression i tex 

knäböj genom att individen knäböjer grundare och grundare för varje 

pass, och dessutom tillåter sämre och sämre positioner och hållning. 

Detta förhållningssätt kommer nästan garanterat misslyckas med att 

göra dig starkare men säkerligen lyckas med att få dig skadad. Låt 

istället de personliga rekorden komma när du har förtjänat dem och 

som en naturlig konsekvens av att du ökat din styrka på riktigt. PJ 

39. De flesta av oss går omkring och är ojämt starka mellan höger och 

vänster sida. Den här ojämheten är svår att jämna ut med klassiska 

övningar såsom knäböj och bänkpress. Överväg att göra övningar med 

en arm eller ett ben periodvis. Är du olika stark? Kapa träningsmängden 

med 1/3 på den starka sidan tills du är jämn igen. CR 

40. Att inte träna upp rotatorcuffen runt axlarna är ett vanligt misstag 

hos många som styrketränar. Du kan förebygga oerhört mycket 

problem från axlar/nacke om du tillåter dig själv att göra övningar som 

stärker upp axeln och skulderbladet. GS  

41. Fokusera på grunderna i träningen så kommer du långt. Det är 

alldeles för vanligt att människor börjar trassla in sig på detaljer innan 

de ens lärt sig baserna och grundläggande principer. Om du inte kan 

göra en vettig pullup till exempel så kan du nog vänta med att träna 

bicepscurl i 8 olika vinklar. "Alla som är bäst på någonting kan alltid 

grunderna . DL 

42. En viktig regel inom träningen är att inte blanda ihop för många 

olika träningssystem samtidigt. Om prioriteringen är att bli explosivare 

ska du undvika många lyft i långsamt tempo. MHa 
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43. Om du vill bygga muskelmassa och bli starkare, börja med ett 

träningsprogram där du tränar igenom hela kroppen ett par gånger per 

vecka. Tre helkroppspass per vecka är en fantastisk start, och ger dig 

bättre resultat än ett ”splittat” träningsprogram där du endast tränar 

varje muskel en gång per vecka. DR 

44. Oavsett om du främst är intresserad av att bli starkare, bygga 

muskelvolym eller se bra ut naken, så bör majoriteten av träningen 

utföras med samma mål: Träna för att lyfta mer vikt i basövningar som 

marklyft, bänkpress, knäböj, militärpress och viktade chins. DR 

45. Lär dig vad god teknik i baslyften är, och öva på den. Filma dig själv 

ofta när du lyfter. Lägg inte på mer vikt än att du kan utföra övningarna 

med god teknik. DR 

46. Om du ska göra ditt träningsprogram själv, se till att du har en plan 

för hur du ska öka vikterna du lyfter. Ändra inte i ditt träningsprogram 

varje vecka, utan när du har gjort din planering ska du hålla dig till den. 

Inget förstör träningsresultat bättre än att hoppa mellan olika 

träningsprogram varannan vecka. DR 

47. Misstaget med ökad intensitet och volym samtidigt. Intensitet är ett 

begrepp som ofta felaktigt används bland tränande. Intensitet står inte 

för hur mycket man skriker och gnyr när man lyfter vikten eller att man 

springer runt som Hacke hackspett bland övningarna. Intensitet 

innebär hur tungt motstånd som används i en given övning i 

förhållande till personens enrepetitionsmaximum. Hög intensitet är då 

en vikt som är nära detta max.  

48. Ett vanligt fel många gör i sina träningsprogram, periodiseringar 

och progressioner är att över tid öka både intensiteten och volymen 

(antalet genomförda set och reps) samtidigt. Detta kommer öka 

sannolikheten för överträning och skada. Gör istället så att du varierar 

perioder med högre volym men med lägre medelintensitet, och 

perioder med hög intensitet och lägre volym, tex inför en 

formtoppning. PJ  
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49. Det är en evig debatt i styrketräningsvärlden om hur tungt du bör 

träna, hur många gånger i veckan du ska träna och hur många set som 

är bäst. Tittar vi på en meta-analys som försöker matcha just denna 

fråga: Hur du ska träna och hur många set som är bäst. En meta-analys 

kombinerar resultaten från flera studier, och resulterar i en 

övergripande slutsats baserad på alla inkluderade studier, 140 studier 

ingick i denna metaanalys. Resultaten av meta-analysen delades upp i 

förhållande till tränad och inte tränad, definitionen av “tränad” att man 

hade tränat minst ett år. Resultaten var att för en otränad person blev 

det bedst att träna i genomsnitt med 60% av 1 RM. Denna belastning 

motsvarar ca. RM till 15 reps, dvs. vikten man bara kan lyfta 15 gånger. 

För en tränad person gav den högsta effekt att träna på 80% av en 1 

RM, vilket motsvarar ca. sex reps, man ska kunna lyfta vikten 6 gånger. 

Meta-analysen visade att otränade personer fick bäst effekt genom att 

träna varje muskelgrupp tre gånger per vecka och tränade (de som 

tränat minst ett år) att träna varje muskelgrupp två gånger per vecka. 

För både otränade och tränade visade det att fyra set ger det mest 

optimala resultatet, ett, två och tre set ger också ett bra resultat, men 

fyra set ger bara mer. LA 

50. Det går både snabbt och långsamt att bli stark. Du kommer öka din 

styrka väldigt mycket under de första månaderna av din träning, men 

för att nå exceptionella nivåer av styrka och muskelmassa krävs att du 

under flera år samlar bra träningspass på hög. DR 

51. En balans mellan muskelgrupper är viktigt för såväl kosmetisk 

utveckling som styrka och undvika smärta. Du är inte starka än vad din 

antagonist tillåter. Som regel träna det du INTE ser dubbelt så ofta som 

det du SER. MHa 

52. Styrka är en färdighet. Färdigheter utvecklas bäst genom övning. Du 

måste inte träna stenhårt hela tiden för att bli bättre. Det finns ”trick” 

för att bli starkare på bara 2-3 sekunder. Ett djupt andetag här, en 

spänd mage där, fötterna rotade i marken... Du lär dig inte sånt om du 

inte börjar se din träning som en chans till övning! CR  
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53. Är du ny i träningsvärlden eller ny inom CrossFit så försök att köra 

knäböj bak och pullups/Chins under samma pass, detta för att 

bicepssenan stressas väldigt mycket i alla 3 övningar. Framförallt om du 

har tidigare axelproblematik. GS 

54. Lär dig skillnaden på att nervsystemet inte är aktivt och att du är 

underutvilad. Vissa dagar vill du ge upp innan du kommit till 80% av 

dagens max och det känns som allt går i slow motion. I själva verket 

behöver kroppen ibland ett antal reps runt 80% för att vakna och ibland 

slutar givna dagar i personligt rekord. Citerar en av Sveriges bästa 

marklyftare "Jag har aldrig slagit personligt rekord när uppvärmnings-

vikterna känts lätta". Klassisk problemlösning för denna situation är 

Wave-loading eller re-ramp metodik och ibland slutar givna dagar i ett 

personligt rekord => och ibland slutar dessa dagar i personligt rekord. 

Mhe 

55. Välj ett fåtal övningar. Gör dem ofta, gör dem när du är pigg, gör 

dem riktigt bra utan att missa lyft. ”Du blir bra på det du tränar” är en 

gammal sanning som glöms bort altför ofta. Om du tränar genom 

utmattning med taskig teknik kommer din kropp minnas ditt utförande 

minst lika bra som när du tränade med bra teknik med den adderade 

bonusen att skaderisken ökar. Träna din kropp till att uppnå framgång 

istället för misslyckande! CR 

56. Om du vill bygga muskelmassa och bli starkare, börja med ett 

träningsprogram där du tränar igenom hela kroppen ett par gånger per 

vecka. Tre helkroppspass per vecka är en fantastisk start, och ger dig 

bättre resultat än ett ”splittat” träningsprogram där du endast tränar 

varje muskel en gång per vecka. DR 

57. Bli briljant på det basala! Det som skiljer de bästa från resten är att 

de behärskar grunderna till fullo. Lär dig de sju grundrörelser: gång, 

knäböjning, höftfällning, utfall, drag, press och rotation. Ju bättre bas 

du bygger, desto högre blir din potentiella topp. EB 
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58. En av typiska fel som jag ser människor som styrketränar gör, är att 

enbart lysna på människor där är stora eller bodybuilders. Det är min 

erfarenhet att bodybuilders överlag har en hög grad av kompetens 

inom vad som fungerar personligen för dem, men tyvärr ofta, inte så 

mycket kunskap om anatomi, funktionell anatomi, fysiologi, bio-

mekanik och näringsfysiologi. Vad som fungerar personligen för dem, 

behöver inte nödvändigtvis fungerar för andra. Mycket ofta när jag 

tittar på olika tidningar kring träning och vad som rekommenderas i 

dessa, ser jag tyvärr att de ofta inte är särskilt aktuell kring forskning 

bakom sina artiklar. LA 

59. I första hand tycker jag att man ska bana in rätt rörelser när man 

börjar styrketräna. Att jobba i rätt rörelsemönster gör även att du tränar 

musklerna rätt. Sedan Är det belastningen/set/reps som bestämmer 

om du bygger muskler, uthållighet eller explosivitet. Jag skulle 

rekommendera att man får hjälp av en erfaren tränar och får ett bra 

träningsupplägg med periodisering och uppföljning. AR 

60. Träna inte muskler, träna rörelsemönster. Det vanligaste felet bland 

alla som tränar, än de som enbart tränar med avseende att förändra sitt 

utseende, är att man tränar kroppsdelar och i värsta fall enskilda 

muskler. Den som söker ökad prestation är dömd att misslyckas så 

länge den inte kan se att kroppen är byggd av rörelsemönster och inte 

olika kroppsdelar. LE 

61. För total styrkeutveckling är det bra att granska din fördelning av 

övningar du tränar. Det finns muskler på baksidan som inte syns i 

spegeln, glöm inte dem bara för att du inte ser dem! För mycket 

pressande i förhållande till drag leder ofta till gnälliga axlar. Om du inte 

gör någon form av knäböj och marklyft kommer du gå omrking och se 

ut som en kyckling. Kycklingar är till för att ätas. CR 
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OM TYNGDLYFTNING 

62. När du tränar tyngdlyftning, var noggrann med att periodisera din 

träning då de olympiska lyften inte enbart sliter på muskelaturen. Dessa 

tekniskt svåra övningar belastar nervsystem och huvud ännu hårdare 

framförallt i början innan du kan tekniken automatiskt och inte behöver 

fundera i varje moment. JG 

63. När det kommer till styrketräning och speciellt olympiska lyft finns 

det nästan lika många filosofier och ideér hur man skall träna dessa 

kvalitéer på ett optimalt sätt. Jag tänker här delge mina tankar och tips 

för att du ska undvika de största fallgroparna istället för att tala om hur 

du skall träna i form av reps, vikt och set. 

Det absolut viktigaste vid träning av de olympiska lyften är utförandet 

och youtube/internet är inte en bra källa till att finna denna kunskap på 

då de lyftare som har filmer där antingen är professionella 

idrottsmän/kvinnor som med hjälp av duktiga tränare och många 

årsträning har försökt att optimera teknik och träning efter deras 

förutsättningar. Den andra kategorin av lyftare med filmer och 

teknikserien på nätet är glada amatörer som behöver många år med 

olympiska lyft innan de kan kalla sig för tyngdlyftare eller tränare i de 

olympiska lyften.  

Så mitt tips är att vara selektiv och försiktig med att ta hjälp eller tips 

från någon innan du vet denna tränares bakgrund och kunskap i de 

olympiska lyften. JG 

64. Om du inte har möjlighet att träna regelbundet med en erfaren 

tränare men är väldigt sugen på Olympisk tyngdlyftning kan du gå en 

utbildning i Olympiska, lyft tex Svenska Tyngdlyftningsförbundets 

stegutbildningar för att skaffa dig lite mer kunskaper och lättare kunna 

korrigera fel samt att du skapar dig en egen bild om vad som är 

relevanta tips och råd som du får. JG  
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65. Skaffa dig en träningskompis som precis som du gillar att träna 

olympiska lyft  så kommer ni både ha roligare och kunna hjälpa 

varandra på vägen med att gasa och bromsa i rätt tid. JG 

66. Olympisk lyftning som färdighet . Tyngdlyftning, även kallad 

olympisk lyftning har fått ett rejält uppsving de senaste åren, säkert i 

mångt och mycket beroende på den crossfit-trend som råder. Många 

finner tyngdlyftningen rolig och beroendeframkallande som ett avbrott 

den till klassiska styrketräning de kanske tidigare ägnat sig åt. Att börja 

med olympisk lyftning i vuxen ålder utan att ha tidigare knappt tränat 

övningar såsom marklyft och knäböj är svår utmaning att anta. Nästan 

alla saknar den rörlighet som krävs och så även ofta kroppskontroll.  

Ändå ser man allt som oftast nybörjare som lärt sig utföra något som 

bara vagt påminner om ett ryck eller en stöt ha som mål att hela tiden 

försöka öka de vikter som används från pass till pass. Konsekvensen blir 

att felaktiga rörelsemönster lärs in och automatiseras, vilket kommer i 

sig bli ett drygt projekt att skola bort den dag högre insikt har uppnåtts. 

Vad är värdet att öka sitt tekniskt redan katastrofalt utföra ryck med 2,5 

kg, och då med ännu mer anskrämligt utförande.  

Denna inställning till Olympisk lyftning leder inte till något gott utan 

dessa övningar måste ges högsta respekt och för nybörjaren betraktas 

som en ny färdighet (extremt avancerad sådan) som skall läras in. Ha 

samma inställning som om du skulle lära dig en dans, gå på lina eller 

spela golf för första gången. Sätt inte specifika viktmål i början av din 

inlärning av de olympiska lyft utan ha konstformen i sig som målet.  

Visualisera framför dig en målbild hur du genomför ett vackert lyft 

utfört i perfekta positioner. Om detta blir ditt mål, och du också ser till 

att ta söka adekvat hjälp, kommer vikterna över tid också bli större. PJ 

67. Låt det ta tid med tekniken och håll nere vikten då det tar flera tusen 

lyft innan tekniken sitter i ryggraden. Teknik först vikt sen. JG 
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OM STABILITET OCH RÖRLIGHET 

68. Position! En fot består av 33 leder och 26 ben. Ryggen har 33 leder 

och 34 ben, vi har två fötter. Man måste vara en ignorant prick för att 

förneka fotens betydelse på HELA kroppen. En arkitektur med så 

många leder är av kritisk betydelse för vår totala rörelsefunktion. När en 

icke optimal fot får kontakt med marken, blir det en kedja av 

oönskevärda stressreaktioner genom hela kroppen, som sedan 

fortsätter slita vårt system steg efter steg. Ett enkelt råd för alla hårt 

tränande personer är att uppmärksamma hur man väljer att belasta 

foten i diverse gymövningar. Min generella rekommendation är att 

sträva efter att ha en så kallad - tripod, vilket i praktiken innebär att 

man har tre belastningspunkter som alltid måste ha kontakt med 

marken. Basen av stortån (den där stora knölen på insidan), lilltån och 

under hälen. Försök att fördela belastningen 50% över framfoten och 

50% över hälen. Fokusera på fotens position även i övningar såsom 

militära press och förstås biceps curl…daaa Tripod-postionen kommer 

ge en mycket bättre neuromuskulär funktion och stabilare position - 

njut av starkare core, bättre stabilitet och mer styrka! VE 

69. If the hips not moving the abdominals not grooving. Om du tränar 

för att bli bättre på en sport eller för att få din kropp att fungera 

optimalt bör du träna bålstyrka i rörelse. Bålen kopplar samman över 

och underkropp, statisk styrka i planka utan rörlse är inte optimalt för 

syftet. Om du däremot gör ett rodd drag med hantel samtidigt som du 

ligger i plankan med höften still aktiveras höften för att förhindra en 

rotation. Joystick eller tunga baslyft är utmärkta sätt att träna bålstyrkan 

för idrottare och motionärer. Träna övningar där höften är med och 

utmanas så blir magmusklerna glada. Mbe 

70. Det finns inget som heter lokal stabilitet i den mänskliga kroppen, 

det finns enbart global dynamik. Att stå i en plankposition bevisar inte 

att man har en god stabilitet i sin rygg. Det bevisar enbart att man kan 

stå i en statisk position under en viss tid. En stark och väl fungerande 
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bål arbetar i dynamik tillsammans med två rörliga höfter och en rörlig 

bröstrygg. Två rörliga höfter arbetar alltid tillsammans med två stabila 

knän och två rörliga fotleder. Likväl som en rörlig bröstrygg bär två 

stabila axelleder och två rörliga skulderleder. Den som inte ser helheten 

och inte förstår den dynamiska samverkan som finns i kroppen är den 

som står kvar i plankpositionen när startskottet går. LE 

71. Stabilitet och power. Det du INTE kan säkra, supporta eller 

stabilisera, får du heller ingen större nytta av. Om du exempelvis saknar 

ett stabilt bäcken- och ländryggskomplex får du inte låna benens hela 

styrkepotential. Om du verkligen vill maximera din power, börja med 

att bygga en ruggig mittsektion och integrera denna sedan med din 

under- och överkropp. JD 

72. Strama muskler har mer med hjärnan än med själva muskeln att 

göra. Ett numera väl etablerad faktum är att stretching inte gör muskeln 

längre. Då kanske du undrar: Hur kan det då komma sig att man kan få 

en bättre rörlighet genom mycket stretching och andra 

rörlighetsövningar? Det som händer när du stretchar är att du i princip 

kopplar bort musklernas och senornas ”säkerhetsspärr”. Denna spärr är 

till för att du inte ska kunna sträcka din muskel för långt så att antingen 

muskeln eller de leder som den påverkar ska ta skada.  

Du kanske känner till knäreflex-testet där doktorn slår med en liten 

hammare strax nedanför knäskålen för att se att benet sparkas ut? Det 

är i alla fall ett tecken på att denna ”säkerhetsspärr” funkar bra. Det 

innebär att senan sträcktes väldigt snabbt och muskeln skyddade sig 

genom att dra ihop sig. När du stretchar så jobbar du aktivt med att 

försöka stänga av denna reflex. Detta kan även förklara varför statisk 

stretching gör muskeln mindre explosiv den närmaste halvtimmen 

samt att en del studier har visat på en större skaderisk efter stretching 

jämfört med en dynamisk uppvärmning. Så hur bär man sig åt för att få 

en bättre rörlighet utan att ta bort denna säkerhetsspärr? Poängen 

ligger i att det inte är meningen att ta bort spärren, utan snarare att 

förflytta den till ett senare skede.  Detta åstadkommer du genom att: 
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  1. Skapa mer rörlighet, till exempel tretcha för att temporärt ta bort 

eller minska spärren 

  2. Lås in den nya rörligheten med stabilitet! Ta vara på tidsfönstret där 

spärren är svagare och utför lugna rörelser genom hela det nya 

rörelseomfånget, gärna med belastning. Detta kommer tala om för 

hjärnan att ”Det är OK att vi rör oss här. Vi kan kontrollera rörelserna 

här! Vi behöver inte spärren inom det här rörelseomfånget!” 

  3. Upprepa! Först när kroppen upprepade gånger har fått klartecken   

om att rörelser inom det nya rörelseomfånget kan kontrolleras så 

kommer den vilja behålla det. 

Med de punkterna i åtanke så kanske du även förstår att det inte är 

någon större mening med att lägga stretchingen efter träningen, utan 

att målet bör vara att du jobbar upp så bra rörlighet som möjligt i 

början av dina pass, lås först in denna rörlighet med lugna rörelser och 

förstärk denna effekt genom att utföra alla dina övningar med fullt 

rörelseomfång. MBa  

73. Load to explode. Om du tränar för att bli snabb och explosiv så bör 

du se över rörligheten och funktionen i kroppen för att bli bättre på att 

"ladda" rörelsen du vill göra. Ska du ex kasta en boll för du först armen i 

motsatt riktning, ska du slå till en golfboll för du först klubban i motsatt 

riktning, ska du hoppa uppåt för du först kroppen neråt. Ju bättre du 

blir på att föra armen bakåt, roterar upp bröstryggspartiet och öppnar 

upp höften desto längre kastar du antagligen bollen. Likt en katapult. 

Därför är det till fördel att se över hur effektivt du laddar en rörelse 

innan du exploderar. Mbe 

74. Att åtgärda begränsad rörlighet kräver mycket tid. Kroppen 

anpassar dig efter det du gör mest, d.v.s. om du sitter ned och jobbar 

med händerna framför dig åtta timmar om dagen kommer du aldrig 

uppnå resultat genom att köra diffus rörlighetsträning en gång i 

veckan. Börja med att välja ut de viktigaste övningarna för dig att köra, 

och skapa en rutin runt dem som du kör innan dina pass. Gör dem 
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fokuserat och använd ett stoppur för att det inte ska sväva iväg. Låt det 

ta mellan 5-15 minuter beroende på hur begränsad du är. Skapa gärna 

ett upplägg som innebär att du utmanar alla rörelseplan - framåt bakåt, 

sidled, rotation, ligga och stå. På så sätt kan du omvandla din 

förbättrade rörlighet till nya starkare rörelsemönster. Välj också ut en 

eller två prioövningar som du kan göra dagligen i någon minut oavsett 

var du befinner dig och utan att behöva byta om. Ofta kan du ha nytta 

av att först jobba med att förbättra funktionen i vävnaden i det stela 

området genom att tillämpa egenmassage i form av rullar, bollar och 

andra verktyg. Men återigen, fokusera på några få viktiga rörelser och 

gör det med kvalitet. Rörlighetsträning är för många inte särskilt roligt 

så tillämpa den gärna mellan seten under ditt pass, som aktiv vila. CJ 

75. Rörlighetsträning är idag en stark trend bland tränandes och många 

har fått erfara hur stela de är när de för första gången i sitt liv exponerar 

sig för komplexa övningar hämtade från gymnastik och tyngdlyftning. 

Jag är naturligtvis en förespråkare för rörlighetsträning överlag, särskilt 

om den sker med mål och mening.  En relevant fråga som bör ställas är 

dock hur det kommer sig att de flesta vid ganska tidig vuxen ålder idag 

har blivit väldigt stela och uppvisar inskränkt rörlighet i de flesta leder 

och rörelsemönster. En stor bov i detta drama är att de flesta av oss 

idag spenderar majoriteten av vår vakna tid i sittande ställning. Hela 

vägen från frukostbordet, via bilen, till skrivbordet och hem till tv-

soffan. Om då dessutom träningen sker sittandes i maskiner så är 

scenariot komplett. Att vi då får överaktiva och stela flexorer av höften 

som slår ut funktion i sätet och att vår hållning blir kyfotisk, med stela 

inåtroterade axlar borde inte förefalla konstigt.  

Jag tror inte att ett par träningstillfällen per vecka, med lite 

kompletterande stretching kommer lösa detta, oavsett hur genomtänkt 

och väl utförd den än är. För att ge kroppen ett reellt adaptivt tryck till 

förändring (tillbaka till vad den var innan den blev söndersutten) så 

måste dramatiska förändringar till. Ett första steg är att försöka stå på 

jobbet och kräva ett höjbart skrivbord som möjliggör detta. Detta bör 
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helst göras i platta skor, eller ännu hellre i strumplästen. I övrigt bör 

man försöka hålla sig i rörelse så mycket som möjligt och undvika att bli 

sittande längre stunder. Många dåliga ryggar och krokiga hållningar 

skulle må gott av detta råd. PJ 

76. Det kan finnas en myriad olika anledningar till varför en muskel är 

tight eller upplevs som sådan. I majoriteten av fallen handlar det oftast 

om att nervsystemet uppreglerar muskelns aktivitet för att skapa extra 

stabilitet i något område. Stretcha bort det är oftast inte det korrekta 

sättet att handskas med situationen, då man riskerar att långsiktigt 

förvärra problemet och potentiellt öka ens risk för en skada eller 

förvärra den befintliga skadan, då man försöker ta bort stelheten som 

kan ha en funktionell betydelse. Finns det en överaktiv muskel, så 

brukar det oftast finns någon underaktiv. Rekommendationen är att 

hitta en expert som förstår sig på hur hela muskulära systemet fungerar 

och kan hjälpa dig lösa puzzlet. VE 

77. Den som vill öka sin styrka bör fundera på hur den mänskliga 

kroppen ursprungligen får sin styrka. När man förstått detta, accepterat 

det och följt den vägen, då kan man bygga sann styrka. Vi föddes 

nämligen inte med god styrka. Vad föddes vi med? Rörlighet. På den 

rörligheten förtjänade vi vår stabilitet. På den stabiliteten förtjänade vi 

sedan vår styrka. Den som funderar på varför man har svårt att öka sin 

styrka eller varför träningen ger skador bör fundera på om denne 

bemötta uppdraget på rätt sätt. Fanns optimal rörlighet först? Byggdes, 

i symbios med en god rörligheten, en adekvat stabilitet? Det finns en 

väg till sann styrka, välj den och bli belönad resten av livet. LE  
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OM KONDITIONSTRÄNING 

78. Kombinera din styrketräning med konditionsträning, oavsett dina 

mål. Om du ska gå upp i muskelvikt är det så klart vettigt att inte lägga 

alltför mycket energi på att nöta i spåret, men hjärt-kärlsystemet 

behöver alltid sin beskärda del av träningen. Och är du ute efter att 

skulptera bort några extra kilon, kom ihåg att bara promenader inte är 

det mest effektiva. Styrketräning i kombination med så hård 

konditionsträning som du mäktar med och har förmåga att klara av är 

bättre än vilken powerwalk som helst. AS 

79. Löp med bättre löpare. Att löpa med vänner eller klubbkompisar 

under dina intervallpass är ett bra upplägg. De får gärna vara aningen 

snabbare än du själv så tvingas du ta i lite extra, vilket din löpförmåga 

utvecklas positivt av. Kom dock ihåg att det endast är under dina hårda 

pass som du kan köra på lite extra, under exempelvis längre och lugna 

distanspass ska du hålla ditt tempo. CN 

80. Högintensiv intervallträning. Våga vila mera, våga träna intervaller 

med längre vilopauser om du vill bygga högintensiv intermittent 

uthållighetskapacitet som gör SKILLNAD. Byt det klassiska 3:1 

förhållandet mot 1:3 eller tom 1:4 förhållande mellan arbete och vila. 

Arbeta dig sedan sakta men säkert ned till det förhållande mellan 

arbete och vila som är önskvärt inom din idrotts kravprofil. JD 

81. Själv är jag inte så mycket för långdistans. Jag tycker rättare sagt att 

allt över 1mil är rätt slitit för kroppen. Klart att kroppen anpassar sig 

efter vad man gör men att springa långdistans bränner bort en del 

muskelmassa just för att du inte ska behöva bära på för mycket vikt. 

Däremot är jag för intervallträning i alla olika former. Då gäller det bara 

att hitta vad som passar dina mål med hur länge du ska köra och hur 

många intervaller osv. Sedan självklart hur du ska träna. Löpning, 

cykling, rodd, air dyne eller simning, hitta det som passar dig bäst. AR 
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82. Uthållighet vs kondition. Konditionsträning och uthållighetsträning 

är BARA samma sak när det gäller konditionsidrotter. Om du vill 

förbättra din uthållighet för en högintensiv intervallidrott, skall 

huvudparten av din uthållighetsträning handla om högintensiva 

intervaller, inte långdistansträning. JD 

83. Oavsett vilken konditionsidrott du sysslar med är teknikträning 

vitalt för god prestation och skadeundvikande. Vid exepelvis löpning är 

en stark upprätt hållning med fokus på fotisättning strax framför höften 

viktigt. Försök att alltid träna ett pass med teknik- och löpspicifika 

styrkeövningar per vecka. CN  

84. Är du stark nog att vara uthållig? Många som tränar för uthållighet 

neglegerar styrka. Om du ökar din maxstyrka kommer du följdaktligen 

att kunna ligga på en lägre intensitet men med samma resultat. Det är 

även viktigt att vara tillräckligt stark för att kunna bibehålla strukturen 

vid uthålighetsträning. Det ökar både effekten av övningen och minskar 

skaderisken. MBj  

85. Träna specifikt! Kroppen blir bra på det du utsätter den för. Därför 

är det viktigt att träna konditionsträning på ett sådant sätt som liknar 

din målsättning. Exempelvis löppass med längre duration veckovis, 1,5-

2 timmar, om du vill löpa ett marathon. Vill du däremot bli bra på 

kortare distanser bör du prioritera intervaller på ansträngande till 

mycket ansträngande intensitet. CN 
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OM KOSTHÅLLNING 

86. Som nutritionist måste jag så klart slå ett välbekant slag för protein, 

gärna både före och efter för att säkerställa en bra tillgång på 

aminosyror. Tillskott i all ära, men vi får inte glömma att vanlig mat 

innehåller stora mängder protein. Ägg, mejeriprodukter, kött, fisk, 

bönor, linser, nötter och frön är bra källor till protein. Inte minst kvarg 

och ägg är perfekta, portionsförpackade proteinmellanmål som funkar 

utmärkt i samband med träning. De proteinberikade mjölkprodukterna 

är inte heller så tokiga för den som gärna dricker mjölk. AS 

87. Har ditt idrottande något att göra med att du ska prestera? Då gör 

du dig själv en fet otjänst om du utesluter kolhydraterna! Oavsett vad 

olika experter och forskningsrapporter säger så finns det också jäkligt 

mycket empiri och forskning som tyder på att kolhydrater är extremt 

viktiga för prestation och inte mins återhämtning! Är din 

idrottsprestation beroende av en låg kroppsvikt? Det finns fler sätt att 

hålla vikten på än att utesluta carbsen! LT 

88. Köp ekologisk mat. Punkt. Ja, priset är högre, men att gå till butiken 

och köpa relativt näringslösa produkter med mängder av 

bekämpnings-medel låter som en ännu dyrare affär för både 

plånboken och hälsan. Jag skulle säga att det är lite masochistiskt - man 

betalar pengar för flertal olika bekämpningsmedel och hormoner som 

negativt påverkar hela vårt neurofysiologiska system. Indirekt får vi i oss 

det dåliga eller det bra, som djuren och grönsaker blir behandlade 

med. Dessutom om det är fler personer som köper ekologiskt, blir det 

billigare i framtiden. Vinst för alla. VE 

89. Vill du vara snygg i sommar eller resten av livet? Bestäm dig om du 

är ute efter att förändra din kropp på lång sikt eller bara vill vara i form 

till ett visst datum. Det sistnämnda är ganska enkelt. Följ ett väl 

detaljerat och hårt reglerat kost- och träningsupplägg och du kommer 

få dina resultat. Eftersom du bara ska vara i form inom en begränsad 

tidsram så vet du även att denna kostförändring endast är temporär. 
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Det är inget du behöver hålla dig till resten av livet. Vetskapen om det 

gör det uthärdligt att under en kortare period äta tråkig mat och ligga 

på ganska stora kaloriunderskott. Vill du däremot förändra din kropp 

på sikt så behöver du även förändra dina levnadsvanor på sikt. Att 

hoppa på en diet som i det ovannämnda scenariot skulle antingen leda 

till att du går tillbaka till dina gamla matvanor efter att du har nått din 

önskade fysik, eller att du kommer behöva följa rigorösa kostupplägg i 

resten av livet. Därför behöver du istället fokusera på att förändra dina 

dagliga, ofta djupt förankrade, beteendemönstren som har fört dig dit 

du befinner dig idag.  

När du vill göra en livsstilsförändring så kommer det ofta innebära att 

du behöver bryta många gamla vanor och etablera nya. Problemet är 

att människan är ett vanedjur och tycker i regel inte om förändringar. 

Därför minskar sannolikheten att etablera nya vanor exponentiellt i 

förhållande till antalet nya vanor som man försöker etablera. Det 

betyder att om du vill börja äta mer grönsaker, mindre godis, laga mer 

mat hemma och röra på dig mer, så bör du välja en av dessa vanor åt 

gången. Se sedan till att den nya vanan sitter i ryggmärgen innan du 

börjar med nästa. På så vis kommer varje ny förändring kännas mycket 

mer hanterbar och sannolikheten att den sitter kvar blir betydligt större. 

MBa 

90. Min erfarenhet är att för de flesta (dock inte alla beroende på 

genetik och aktivitetsgrad) gäller följande för att nå och hålla en låg 

och hälsosam andel kroppsfett: Aktivera dig innan du äter mat med 

kolhydrater. Spara dem till efter ditt pass eller lite senare på dagen när 

du rört på dig litegrann. 

Ät när du är hungrig (ca 2-4 ggr per dag) och ät dig mätt på proteinrika 

livsmedel och grönsaker.  Se också till att äta tillräckligt med fett. Det 

mättar och vår kropp behöver det.  

Om du generellt har ett yrke som inte kräver som mycket rörelse så håll 

nere på kolhydraterna. Välj en eller två dagar då du äter mer fritt, det 
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mår man gott av. Tänk dock på att magen kan spåra ur om den är ovan, 

speciellt på vete och socker. När du väl äter kolhydrater, låt det vara i 

form av sådant som mättar.  Då och då kan det vara bra att äta mindre 

mat genom att tillämpa en mildare form av fasta. Ät då ca 1/3 del av 

ditt normala intag.  

91. Ät ekologiskt i största möjliga mån. Det är så mycket skit i maten nu 

för tiden så det är den enklaste sak du kan göra för att minska det eget 

intag av onaturliga ämnen samt förhållandena för de som jobbar med 

produkterna. CJ 

92. Kosttillskott som jag rekommenderar är kosttillskott som där är 

evidence på att dom är effektiva, och det har visat sig i många 

vetenskapliga studier och det finns bra bevis bakom dom vit i träning 

och styrketräning. De är: Protein/proteinpulver, kreatin monohydrate 

och koffein. LA 

93. För mig är kosten viktigare än träningen. Att äta dåligt kräver bättre 

träning, träna mycket kräver ännu bättre kosthållning. Jag tycker att det 

är viktigt att få i sig protein, kolhydrater och fett från olika källor. Hitta 

en bra balans mellan träning, kost och sömn. I början kan man väga 

maten för att lära sig ögonmått om hur mycket man får i sig. Maten är 

viktigare än träningen. AR 

94. Att rödbetor ökar uthålligheten har nog inte undgått så många 

längre. Rödbetsjuice är på frammarsch och för den som tränar framför 

allt uthållighet kan det vara värt att prova ett par deciliter innan 

träningen. Det är nitratet i rödbetsjuicen som påverkar mitokondrierna 

och kärlen på ett prestationshöjande sätt. Dessutom innehåller 

rödbetor mycket näring i övrigt. AS 

95. Kottillskott ska aldrig ses som mirakelpreparat, utan som ett 

komplement till den övriga kosten. De kan heller aldrig ersätta brist på 

bra träning som en del verkar tro. Även tillskott med bevisade effekter 

såsom kreatin ger enbart marginella effekter och tilltron till dessa 

produkter ska därför inte överdrivas. DL 
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OM VANLIGA FEL 

96. Många tror att det handlar om tiden man befinner sig på gymmet 

när det snarare avgörs av hur effektivt man tränar. Det går att få in ett 

lika bra träningspass på 45 minuter som på två timmar, om man inte 

kör åt det extrema hållet och behöver flera minuters återhämtning 

mellan varje set. Mindre prat mellan seten och mer fokus på vikterna, så 

kan man korta ned träningstiden utan att göra större avkall på 

träningskvaliteten. AS 

97. Ett vanligt fel när man tränar är att inte ha respekt för kroppens 

utveckling. Muskler kan återhämta sig och vara redo på några dagar 

men senor och bindväv tar många veckor på sig att utvecklas 

framförallt om du är ny i träningsvärlden. Våga variera belastningen 

och våga återhämta dig i början, det vinner du på i längden! GS 

98. Ett misstag jag ofta ser nybörjare göra är att de vill se snabba 

resultat och komma i form. De tror att mer är bättre, så går de ut på 

internet och laddar ner samma träningsprogram som den största 

kroppsbyggare tränar för börja träna det. Ett annat fel är att de börjar 

träna sin kompis program, även om han har tränat i 4 år och de har varit 

stillasittande under de senaste 4 åren. Detta skapar inte bättre resultat, 

utan bara mycket träningsvärk (Delayed Onset Muscle Soreness, 

DOMS), risken för överanvändning skador och kanske smärta. På ett 

sjukhus kommer en läkare ordinera en dos av läkemedel som är i stånd 

att producera det önskade resultatet för en patient. Som med många 

saker i livet, är mer inte alltid bättre. För mycket av en “bra sak” kan 

resultera i onödigt avfall och oönskade biverkningar. Om du har 

huvudvärk och det står på förpackningen av smärtstillande medel att 

du behöver ta ett piller så huvudvärken försvinner, då är detta din 

"Minimum Effective Dose". Mer än en aspirin gör inte så att göra 

smärtan försvinner “mer” och det kommer bara att öka risken för 

biverkningar. LA 



40 
 

99. Övningen Sit-ups... Det finns INGET positivt som kan komma ur 

denna övning som den instrueras idag. Övningens utförande har 

extremt många likheter med skademekanismen för diskbråck och är 

egentligen din VIP-biljett till ryggproblematik i längden. Repetitiva 

belastningar med ryggen i böjd position har negativ inverkan på 

ryggens anatomi, dessutom åstadkommer övningen inte så mycket för 

själva magen heller. Det pratas mycket att inte sitta som en hösäck, så 

varför skall det vara ok att köra övningar i denna position? Lägg dig i en 

sit-ups position och böj dig, sedan sätt dig i stolen som en hösäck - ser 

likheter? Gör aldrig om de grejerna igen om du vill ha en frisk rygg. VE 

100. Jag brukar ofta se folk på gymmet som tränar utan syfte bakom 

övningarna som de kör. Visst kan man köra övningar rätt och fel, men 

när är det egentligen fel? När man tränar så att skaderisken ökar så kan 

man säga att det är fel. Men många idrottare tränar "fel" men 

grenspecifikt för deras idrott/sport och för dem är det inte lika skadligt 

eftersom de byggt upp en bra grund. Så det jag vill säga är att det är för 

många som kopierar program och övningar från "proffs" som de inte 

kan behärska. AR 

101. Ett av dom vanligaste felen jag ser många göra är att dom tränar 

för tungt när det ska vara lätt och för lätt när det ska vara tungt. 

Träningen blir på samma nivå hela tiden och man får aldrig ut någon 

riktig topp. Ha en smart periodisering och våga träna riktigt lätt ibland 

för att sen KUNNA träna riktigt tungt! Alla människor är också olika, en 

del klarar inte av att pressa sig till att köra riktigt hårt medans andra inte 

kan ha is i magen och köra lätt. Vem är du? LT 
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SLUTORD 

Jag vill tacka dig som läsare för 

att du gett mig och de andra 

medverkande i den här boken en 

sportslig chans att nå ut med vårt 

budskap. Jag vill också tacka alla 

medverkande som tagit sig tiden 

att bidraga med sin samlade 

kunskap och ambitionen att göra 

träningsvärlden där ute till en 

bättre, smartare och trevligare 

plats. Och tills vi ses igen, 

Träna smartare, inte hårdare. 
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