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“No man has the right to be an amateur in the matter of physical
{raining. It is a shame for a man to grow old without seeing the
beauty and strength of which his hody is capable.”

- Sokrates
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FORORD

Vad ar egentligen bra traning? Om du staller
fragan till hundra olika personer kommer du
formodligen fa hundra olika svar. En av de
storsta utmaningarna for dig som tar din
kropp och din tréning pa allvar ar att salla den
informationen som finns tillganglig dar ute.
For om vi ska vara arliga, vem vill inte fa ut det
mesta av den tiden vi lagger ner pa gymmet
eller i l6psparet? Jag heter Jakob Richloow
och arbetar som Personlig Tranare, foreldsare
och skribent. Ett av mina mal har i livet ar att
lara mig s& mycket som majligt av de basta
inom branschen och sprida informationen
vidare till de dar ute som behover den.

Vare sig de vill eller inte.

Sa i den har boken har jag sammanstallt 101
traningstips fran nagra av de framsta inom
traningsbranschen, det enda jag forvantar
mig tillbaka av dig som lasare ar att du sjalv
delar med dig av det du laser har och hjalper
mig i min mission for att ALLA dar ute ska

kunna trdna smartare, inte hardare.

kontakt@jakobrichloow.se


mailto:kontakt@jakobrichloow.se

MEDVERKANDE

Joachim Dettner (JD)

Joakim Dettner dr leg.naprapat, elittréinare, idrottsmedicinare, samt kost- och
livsstilscoach. Han dr grundare av och huvudcoach pa Scandinavian Top Athletic
Center (STAC AB) i Ronneby och grundaren av STAC-utbildningarna. Till vardags
alternerar Joakim mellan tjéinsterna som naprapat pd STAC Idrottsmedicin &
Naprapatmottagning, foreldsare, testutvecklare pd STAC LAB och elittrénare.

Linus Johansson (LJ)

Linus Johansson dr legitimerad sjukgymnast, personlig trénare, forfattare,
tréningsentreprenér och utbildare pd Eleiko/Exceed Performance. Han har dven
skrivit béckerna "Behandla dig sjdlv med sjukgymnastik" och "Trdna med
Kettlebells". Linus dr skaparen av triningssystemet Soma Moves,
trdningsredskapet Func.Gym och driver sveriges stérsta hemsida for
trdningskurser online.

Ako Rahim (AR)
Ako har en ldng och meriterad bakgrund inom Fitness och arbetar idag som
Personlig Trdnare utéver sin roll som Gladiatorn Toro i TV4:s Gladiatorerna.Han

driver dven bloggportalen Argetfit dér han sjdlv skriver om sin tréning.

Jim Gyllenhammar (JG)

Jim Gyllenhammar dr férbundskapten for seniorer i Svenska
Tyngdlyftningsforbundet med siktet instdllt pa OS i RIO 2016 och arbetar
dagligen med tyngdlyftning som Sportchef pG Allménna sportklubben i
Eskilstuna. Som aktiv tyngdlyftare var Jim mycket framgdngsrik med 12st EM
och VM starter med en 5:e plats pd EM som bdsta placering och dr den svenska
tyngdlyftare som har lyft mest genom tiderna med sitt resultat pa 403kg.
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Carl Norell (CN)

Carl arbetar for ndrvarande som sjukgymnast och Personlig Trénare med
inrikting p@ konditionsidrottare, han driver Gven utbildningsféretaget
Konditionsidrott Educations som bland annat utbildar diplomerade I6pcoacher.

Erik Borjesson (EB)

Erik Bérjesson arbetar som PT (SATS Spdrvagnshallarna), fystrénare (AIK
Innebandy) samt som ldrare/féreldsare fér Eleiko Sport/Exceed Performance.
Han dr dven forfattare till boken "Sportmassera sjélv med redskap".

Mathias Hageneier (Mha)

Mathias Hageneier dr sveriges forsta steg 3 PICP (Poliquin International
Certification Program), Biosignature Practioner, PIMST, Muscle Activation
Technique. Han arbetar som Personlig Trdnare pd Balance City i Stockholm
samt driver féretaget Swedish Performance Institute AB.

Gabriel Spangfors (GS)

Gabriel Spangfors jobbar som Naprapat i Halmstad dér han driver en klinik och
dven dr grundare till CrossFit Halmstad. Férutom att driva en box och klinik
jobbar han med Svenska tyngdlyftningslandslaget och Halmia i Elitettan.

Marcus Herou (MHe)

Marcus Herou har en meriterad bakgrund inom kampsport men arbetar
numera mestadels med att coacha grupper och individer inom Crossfit dér han
dven tdvlar sjdlv. Han driver trdningssidan Gorillafitness och brinner for
trdningsprogrammering och anser sig vara den dldste och grinigaste snubben
pd den europeiska Crossfitscenen.




Daniel Larsson (DL)

Daniel Larsson dr personlig trdnare och verksam vid Metropolis gym pa
Ostermalm. Han arbetar éven som skribent fér bl.a BODY Magazine och dr
féreldsare inom trdning och néringsléra. Daniel har férutom PT-licensen
utbildningar frdn universitet och tréningsinstitut i ryggen. Hans klienter bestar
av allt frén modeller till idrottare och nybédrjare

Anki Sundin (AS)

Anki Sundin @r nutritionist (ndringsfysiolog / fil mag nutrition) och har en SSE
MBA. Hon dr en mycket uppskattad féreldsare och kursledare i sammanhang
ddr kost, ndringsldra och vdlmdende star i fokus. Anki dr ocksa forfattare till ett
flertal bécker, bland annat Optimal viktminskning, Sockerberoende och
Ndringsldra fér Personliga Trdnare och Kostradgivare. Dessutom har hon sjélv
en évertygande idrottslig meritlista bakom sig med SM-guld i bénkpress och
SM-silver i styrkelyft i medaljsamlingen.

Mads Jacobsen (MJ)

Mads Jacobsen har varit involverad i CrossFit sen 2007, bland annat var han en
av de férsta som utbildade sig som Level 1 och Level 2 instruktér i europa. Han
har arbetat fér CrossFit HQ som utbildare i Europa och numera arbetar han som
Fitness and training Manager pd Reebok. Ar och har varit véldigt involverad i
allt som rér Crossfit i Europa, senast coachade han Team Reebok CrossFit
Nordic (som han sjilv skapade) och dven vdrldslaget i Crossfit.

Daniel Richter (DR)

Daniel Richter dr en civilingenjor och styrkeinstruktér bosatt i Lund. Han har en
passion for styrketrdning, och férutom att tévla i styrkelyft driver han den
vdlbesokta trdningsbloggen Styrkelabbet.se.

Peter Jonsson (PJ)

Peter J6nsson har en magisterexamen fran det hdlsopedagogiska programmet i
Gdvle och har sedan 2006 arbetat som personlig trénare, kostradgivare och
hdlsocoach i Stockholm. Driver eget foretag och har i dagsldget trénat 100-tals
individer, allt ifrgn nybdrjare till elitidrottare samt dr en av grundarna och
utbildarna bakom trédnarutbildningen Basic Athletic Trainer.




Marek Barendt (Mba)

Marek har en kandidatexamen i biomedicin med inriktning fysisk trédning och
arbetar idag som Personlig Trdnare. Utéver detta skriver han inléigg Gt Trdna
Styrka.se samt driver sin egen blogg, smartavagen.blogspot.se och den allt mer
populdra facebookgruppen “MST-Mythbusters” ddr alla kan stélla trdnings-,
kost- och hdlsorelaterade fragor och forvéinta sig objektiva och icke-dogmatiska
svar frdn ndgra av de frdmsta profilerna inom omrddet.

Linda Tham (LT)

Linda tdvlar i tyngdlyftning och dr verksam som fystrdnare. Linda dr utbildad i
fysiologi vid Karolinska institutet och har studerat pa idrottslinjen vid Boséns
idrottsfolkhGgskola samt gatt ett flertal kurser inom tréning, nutrition och
kinesiologi. Som tréinare har hon fokuserat frimst pa styrketréning fér barn och
ungdomar men har erfarenhet av att trdna allt ifrén motiondr till elit.

Christofer Jonsson (CJ)

Christoffer har varit verksam inom SATS sedan 2007 ddr han bland annat dr
aktiv som Personlig Trénare, ldrare pd SATS-skolan, och arbetar éven med
rekryteringen av nya trénare. Han tillhér det nordiska Kompetensteamet fér PT
och grupptrdning samt dr delaktig i framtagande av nya trdningskoncept och
utbildningar. Christoffer dr legitimerad Sjukgymnast i grunden och har dven ldst
kostvetenskap samt ytterligare kurser i Idrottsmedicin och pedagogik.

Malin Bengtsson (MB)

Malin har en ldng och bred erfarenhet av trdningsbranschen och dr lic.
Personlig tréinare, fystrdnare samt Nike golf performance specialist powerd by
Gray institute. Hon driver sitt eget féretag No Limit Training ddr hon jobbar
med allt ifrén vanliga privatpersoner till elitsatsande atleter. Hon dr dven
fystrénare for vara landslag i amerikansk fotboll och jobbar dven mycket mot
tennis och golf.

Michael Bjork (MB;j)

Michael har hittills under sina 15 Gr som personlig trénare arbetat med allt
ifrdn Norska skidlandslaget infor vinter-OS i Salt Lake till att foreldsa Gt NIKE,
varit tréningsradgivare i Mix Megapol, Idrare pd SAFE och World Class
Educations samt grundat Outdoor Performance. Numera kér han bland annat
Personlig Trdning under gruppresor tillsammans med Solresor och driver sin
egna trdningsblogg Coachmike.se.




Carl Raask (CR)

Carl Raask dr personlig trdnare med bland annat en kandidatexamen i
Biomedicin, RKC skolad och styrkelyftsnérdad. Den formella utbildningen toppar
han med ett stort intresse for allt som rér styrka, rérlighet och muskler. Du
hittar honom pd www.carlraask.se eller pd www.crossfithalmstad.se

Vladimir Egorov (VE)

Vladimir dr legitimerad sjukgymnast med examen frdn Karolinska Institutet
samt specialist inom manuell medicin enligt kanadensiska McMaster University.
Under sin effektiva karriéir har han med bdde traditionella och okonventionella
metoder hjdlpt ett otal personer att skriva sina egna framgdngshistorier, bli
smdrtfria och uppnd sina fitness- och hélsomal.

Lars Avemarie (LA)

Lars dr certifierad personlig trédnare vars fokus dr nya evidensbaserade metoder
fér att omvandla sina klieneters kropp radikalt. Hans specialitet ér att 6ka
kroppens prestanda samt smdrtlindring.
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ALLMANT OM TRANING

1. Hall dig skadefri! Det absolut viktigaste for att fa resultat i sin tréning
ar att halla sig skadefri. Nyckeln till framgang ar att kunna trana. Skadar
du dig kan du inte trana och du kommer da inte fa nagra forbattrade
resultat. EB

2. Satt realistiska mal!l Det ar viktigt att ha ett mal med sin
traning! Detta mal kan vara hur stort eller hur litet som helst, och kan
vara bade prestations baserat, vikt baserat, eller bara motivations
baserat. Det som ar absolut viktigast ar att detta mal ar férankrad i
verkligheten! Hur mycket kan du trana? Hur ofta kan du trana? Vilka
begransande faktorer finns det i mitt liv? Detta ar fragor man alldeles
for ofta glommer att stélla sig nar man bestammer sig for att ga ner i
vikt, eller lagga pa sig ett par kilo muskler innan det ar dags att visa upp
sig pa stranden, eller om man bestammer sig for att det ar dags att
tavla i ndgot! Resultatet blir valdigt ofta att man snabbt inser att man
inte kan na sitt mal, och att traningen darfor inte langre ar lika rolig, och

man kanner sig misslyckad!

3. Med lite planering och genom att stalla sig sjalv dessa fragor innan
man pabdrjar sin satsning mot sitt mal, kommer man lattare dit, och
malen kommer fungera som en tranings motivator / katalysator pa

vagen eftersom man hela tiden kommer ndrmare sitt mal! MJ

4. Variation och periodisering av traning ar ett extremt potent satt att
STIMULERA maximal adaptationsseffekt och uppna dina mal snabbare.
Efter 4-6 veckor av samma traningsupplagg bor du byta ut minst nagra

ovningar eller modifiera en eller flera traningsvariabler. JD

5. Kvalitet ska alltid ga fore kvantitet i din traning. Ha som mal att utféra
alla rorelser sa bra som mojligt och prioritera aterhamtningen mellan
passen for att kunna fortsatta trédna bra. Det finns ingen vits med att ta
ut sig till 110 % i varje pass, framforallt om man tranar ofta. Dar ar

elitidrottare ett mycket bra exempel. DL
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6. Valj en traningsfilosofi och folj den! I dagens lage finns det en hel
uppsjo med olika traningsupplagg att félja om du vill bli stor och/eller
stark. Tar du dig tiden att félja ndgot av dessa upplagg sa kommer du
med storst sannolikhet fa bra traningsresultat oberoende av vilket du
valjer. Det galler dock att du har lite tdlamod och fortroende i
respektive upplagg. Felet som manga namligen gor ar att de “testar” ett
upplédgg i nagra veckor, marker att de inte svaller upp som Ronnie
Coleman och byter darfor till nasta uppldgg, bara for att nagra veckor

senare gora om samma sak. MBa

7. Perfect makes perfect. Den som tror att "to failure" ar ett koncept vart
att folja for att 6ka sin prestation bor tanka om. Den manskliga kroppen
lar sig det du gor. Om du utfor ett visst antal repetitioner for att ditt
program sager att du ska gora detta, men 60% av dessa rorelser utfors
med fel teknik kommer kroppen att "ladda upp" det motoriska
programmet for den rorelsen. Klarar du av att utféra 40% av rorelserna
perfekt ar det enbart sd manga repetitioner du ska gora. 40% perfekta
rorelser ar 100% perfekta motoriska program. Vid en forestdende
prestation ar inte frdgan hur stora muskler du har for att klara av det.
Fragan ar vilket motoriskt program din kropp kommer att rekrytera,
ratt- eller fel program? En prestations magnitud ar i sin tur enbart

intressant om den inte innefattar en skada. LE

8. Lita inte pd nagon! Det &r ingen som sitter pd den absoluta
sanningen, vilket betyder att du konstant skal stélla fragetecken vid
varfér du gor som du gor. Bara genom att gora det kommer du kunna
komma fram till vilken traning som passar dig bast. Det betyder ocksa
att du inte skall vara radd att erkdanna att du har hittat ndgot som ar
battre an det du gjorde igar. P4 sa satt kommer bade du och din

traning att utvecklas konstant. MJ

9. Om du slutar att utvecklas med din tréning. Testa ndgot annat,
kroppen behdver strukturerad variation for att utvecklas. Testa till

exempel att skaffa en traningskompis eller en PT. MHa
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10. Om skador - Problemet sitter aldrig dar smartan finns! D3 ett
smartproblem har uppkommit fran en rérelse och inte ett yttre trauma
ar det aldrig det berérda omradet som bar skulden. En smartsam
struktur kan bara en regelratt skadad, men om det skett genom utférd
rorelse beror det pa att strukturen blivit utsatt for ett energilackage. En
omkringliggande struktur har, av nagon anledning, inte kunnat
absorbera eller pa ratt satt transportera vidare rorelseenergi till ratt
omraden. En viss mangd energi har istéllet smitit genom den nu trasiga
strukturen och pa sikt, under tillrackligt manga repetitioner eller hog
belastning skapar detta lackage en smartbild. Att I6sa ett smartproblem
sker inte genom att fokusera pa berdrt omrade utan att se till helheten.
LE

11. Vaga ta tag i ditt andningsmonster. Det ar otroligt latt att ta nagot
som andningen for givet. En toppandning skapar spanningar i nacke
och axlar och kan pa sikt vara en av orsakerna till traningsinducerad

huvudvark, alltsa huvudvark under tiden du tranar. GS

12. Tranar du hart maste du vila hart. S6mn ar en oerhort viktig faktor
for att lyckas med sin traning. Har du svart att somna prova

magnesium. Magnesium har en lugnande effekt pa kroppen. MHa

13. Ha tadlamod och ge varje traningsmetod minst tva-tre manader,
garna ett halvar, innan du bestammer dig att testa ndgot nytt. Forst da
kommer du ha tranat tillrackligt lange for att dver huvudtaget kunna

utvardera programmen pa ndgot vettigt satt. MBa

14. Individen i fokus! Utga fran ditt individuella behov och startlage. Lat
dessa bestamma vdagen mot malet! Se till att du skapar forutsattningar

for battre och mer effektivare rérelser. EB

15. Den viktiga sdmnen! Den kanske mest bortgldmda, eller tminstone
mest forbisedda faktorn som paverkar dina traningsresultat ar sémnen,
och da gallande bade kvantitet och kvalitet. Morgontraning, ofta med
sa kallat fettforbranningssyfte brukar motivera manniskor att kliva upp

nastan mitt i natten for att trdna innan frukost och stundande
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arbetsdag, och inkraktar pd sa vis pa somnkvantiteten. Inte sa séllan
leder detta efter en tid till trotthet, hdgloshet, dvertraning och en
viktnedgdng som helt stagnerat. Mitt rad ar istallet sova den dar extra
timmen/timmarna och istdllet ldgga in ndgon mer intensiv
intervalltraning, t.ex. efter kvallens styrkepass eller efter arbetsdagen.

Andemeningen hér &r sdledes att satta sdmnen i forsta rum.

Sakerhetsstall dartill att du sover pa regelbundna tider och morklagg
totalt, alternativt anvdnd sovmask. Minsta lilla ljuskalla kan paverka
somnkvalitén och naturligtvis aven ljudkalla. Anvand hérselproppar om
det behovs.

Avslutningsvis sa ar mitt rad att 6 timmar kan ses som ett absolut
minimum men du bor sikta pd mellan 7 och 9. Realiserar du detta mal
kommer du garanterat optimera dina forutsattningar for att 6ka i bade
styrka och muskelmassa, minska i kroppsfett och lagg dartill allmanna

halsoeffekter och ett positivare sinnelag. PJ

16. Periodisera din egen traning mest fran makroperspektiv om du inte
kan kontrollera ditt liv till fullo. Livet ger oftast méjligheter till patvingad

avlastning. Mhe

17. Om mental kapacitet! Naperville Central High School i Chicago i
USA startade en mini revolution ar 1990 och den har fortfarande inte
natt skolorna runt om i varlden trots att forskningen inom a@mnet ar
overvaldigande. De har namligen utan att 6ka antalet timmar i
matematik, fysik, kemi, etc har drastiskt 6kat elevernas betyg i dessa
amnen. [ nagra instanser har de faktiskt reducerat undervisningen i

samtliga amnen till fordel av fysiskt aktivitet.

Forskningen visar att fysisk aktivitet (nej, inte en glidpromenad vid
stranden) okar bland annat sekretion av BDNF (brain-derived
neurotrophic factor) - en protein som produceras inuti nervceller nar de
ar aktiva. Den "oljar” hjarncellerna, haller de funktionella och far de att
vaxa, samt skapar nya neuroner. I praktiken innebar det att var hjarna

aldras saktare, fungerar battre och vi blir faktiskt smartare. S& har man
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stora presentationer, viktiga méten, férhandlingar eller maste lara sig
en del, ar det fordelaktigt att trana innan. Jag forsoker alltid ta ett
traningspass innan kursdagen borjar for en extra boost i fysisk men
framfor allt mental energi och kan arligt saga att skillnaden i mental
prestation ar valdigt evident. Ta en ekologisk espresso pa det sa blir du

en Einstein for en dag! VE

18. Borja ALLTID en idrottssatsning med en professionell screening och
bestam dig for att gora jobbet fran grunden, oavsett. Om du behdver
det, skall du stretcha det som behdver stretchas, mobilisera det som
behdver mobiliseras, korrigera det som behdver korrigeras och

styrketrana det som behdver styrketranas, steg for steg. JD

19. Stark din svagaste lank! Det ar lattare att trana sddant man gillar och
redan ar bra pa och mindre kul att jobba pa det man borde. Men om
man tar sig tiden och gor sig besvaret att starka sin svagaste lank, blir
beléningen alla ganger vart moédan. En kedja blir aldrig starkare an sin
svagaste lank, vare sig det handlar om styrka, mobilitet eller

stabilitet. MBj

20. Det storsta problemet jag har som tranare ar att folk tanker for
mycket sjalva! Den late sager: “jag tyckte jag behdvde en vilovecka”.
Den ambitidse sager: "jag tyckte att jag behovde kora lite hardare”.
Vaga underkasta dig! Gor bara som din trdnare sager och fraga
ingenting! Hon/han behdver inte alltid ha ratt, men att kdra nagot fullt
ut ar en forutsattning for att kunna gora en utvardering. Och litar du

inte pa din tranare: Byt! LT

21. All traning har en Minimum Effective Dose, det vill sdga hur “lite”
traning som egentligen behovs for att du ska fa en traningseffekt.

Forsok hitta din eget specifika “sweet spot. LA

22. Bra ar alltid roligt men roligt ar inte alltid bra! Traning kan inte
rattfardigas enbart med att det ar roligt, den maste aven ha kvalitet och

gora dig battre. EB
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23. Skaffa dig en tranare eller en coach, och stall krav! Det spelar ingen
roll om din atletiska bakgrund bestdr av att ha spelat lite bandy i
tonaren, eller om du har varit med i friidrottslandslaget, och nu har
bestamt dig for att lagga ner den aktiva karridren men givetvis
fortfarande trana — du behdver en tranare / coach! Vad du an har gjort
sa behdver du en coach eller tranare for att undvika att du fel, och for
att sakerstalla att du hela tiden utvecklas som atlet och individ. Om du
skoter traningen sjalv blir du hemmablind, och du gor i princip samma
sak hela tiden, och du har troligen véldigt dalig koll pd om det du gor ar
ratt! Har ar det ovarderligt att ha en coach eller tranare som kan hjalpa
till att guida traningen at ratt hall pa ratt satt! Om varldens basta

atleter behover en tranare / coach — sa behover du det ocksa!

Med det sagt sa ar det lika viktigt att stélla krav pa sin tranare / coach,
som det ar att ha en! Om tranaren / coachen bara vallar dig genom
traningen och utvecklingen star still sa ar det inte bara ditt fel! Tranare
/ coachen har lika stort ansvar for att det du gor hela tiden gor att du
kommer narmare ditt mal! Om du kénner du inte langre utvecklas sa ta
ett snack med din trénare / coach, och fungerar inte det sd byt! En
tranare / coach ar som en bank - en serviceenhet! Om du inte far den

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

24. Fokus i traningen bor ligga pa att trdna upp dina svagheter. Dar har
du mest att hamta ut. Inte bara gentemot din sjalv utan aven mot dina
konkurrenter! Det ar bara ett fatal som har skallen som kravs for att
trdna det man ar som samst pa. Dom flesta vill bara gora det dom
redan ar bra pa! En riktlinje kan vara att 80% av traningen ska vara

svagheter och 20% styrkor. LT

25. Train for your potential! Utga alltid fran dig sjalv, din potential och
din malsattning nar du tranar. Tank igenom vad syftet med tréaningen
ar innan du borjar. Tranar du for att bli stark eller snabb bor traningen
vara anpassad efter just det. Tranar du for att ma bra kanske du ska
agna dig at ndgot du tycker ar roligt utan att kdnna press uppna nagot

annat. MBe
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26. Skaffa dig en pt, eller trdna pa en klubb med bra trénare. Det ar

viktigt att man far bra hjalp i borjan for att inte bana in fel rorelser

27. Risk-/ och beldningskurvan. Nar du valjer dvningar, belastning, reps
mm sa bor du alltid tdnka pa vilka vinsterna ar och hur stora riskerna ar
med ditt val. Hall risknivan sa 1dg som mdjligt och anpassa efter ditt

eget behov. EB

28. For att kunna maximera dina resultat och kunna leva aktivt utan
skador bor rorlighet och stabilitet vara prio ett. Se till att hitta dina
svagheter eller be nagon erfaren hjdlpa dig. De vanligaste
problemomradena jag stoter pa ar: Stela fotleder och svaga fétter,
korta och svaga héftbéjare, begrdansad utatrotation hoft inaktiverad
och svag sdtesmuskulatur, overspdnda och svaga hamstrings och
vader, inaktiverad och svag djup badlmuskulatur , stel svag och
inaktiverad skuldra (flexion och utatrotation axel, samt att kunna sdnka
och dra ihop skulderbladen). Jobba hart for att se till att ovanstaende
bitar blir sa bra som méjligt. Utjdmna asymmetrier mellan sidor och valj

dvningar som verkligen hjalper. CJ

29. Mt din framgang! For att veta vart du ska maste du veta var du
borjar. Gor relevanta tester och folj upp for att veta att du tar dig
narmare ditt mal eller ligger i fas med dina motstandare. Ar du
amerikansk fotbollspelare sa ar det inte relevant att veta hur snabbt du
springer milen da varje spel ar ca 4-7 sek. Da ar det mer intressant att
veta hur hogt du hoppar da det kan 6versattas i hur startsnabb du ar.
Mbe

30. Nar man vill bli bra pa ndgot i sin traning sa ar specificitetsprincipen
viktig. Du blir bra pa det du trénar helt enkelt. Det kan lata sjalvklart for
manga, men trots det ar det inte ovanligt att folk kor latsdrag for att bli
battre i chins eller anvander benspark for att forbattra sin knabdj.
Givetvis kan kompletterande ovningar gora nytta, men man maste
alltid komma ihdg att i stor utrdckning inkludera det man faktiskt vill
forbattra. DL
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31. Rubba inte ditt hormonsystem! Energi kommer varken pa burk,
flaska eller ens i skepnaden av en god kopp java, det maste fortjanas.
Alltfor manga ar trotta, slitna och kor huvudet i kaklet gang pa gang
genom att ta stimulanter for att orka jobba eller trana. Om du kan ta en
stark kopp kaffe pa kvallen och somna utan problem finns det risk att
dina binjurar ar slitna. Aven traning kvallstid sarskilt om det &r
aerobtraning (da den hdjer kortisolet mer an anaerob) ar mindre bra.
Stresshormonet kortisol ska vara som hogst pa fm och som lagst pa
kvallen d& melatoninet istallet ska vara som hogst. Genom att trana
sent och/eller ta stimulanter riskerar du att rubba din inre klocka och
det blir till sist en nedatgaende spiral som kraver mera stimulanter for
att du ska orka och att du sedan somnar av utmattning snarare an att

din hormonkurva ar optimal. Mina fem tips for battre somn ar:
1. Lagg dig 30m tidigare varje vecka tills du ar i séng vid senast 23.00.
2. FOrsok vara klar med din traning fére 19.00.

3. Koffein har en halveringstid pa sex timmar. Ta din sista kopp fore
16.00 sa du kan sova gott efter 22.00.

4. Att vistas mycket utomhus ar det basta sattet att stdlla in den

biologiska klockan.

5. Sov i absolut morker! Endast lysdioden fran en tv stor din sémn. MBj
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OM STYRKETRANING

32. Basovningar ar oumbarliga for en halsosam, stark kropp, vare sig
man ar motionar eller elitidrottare. Basdvningarna hittar vi om vi
sneglar pad lyftning, men en del menar att dven chins och dips ar
basovningar. De aktiverar stora muskelgrupper och utmanar saval
koordination som balans, och ar darmed mycket energikravande och
muskelutvecklande. Stravar man efter styrka och atletiska proportioner
ar det basovningar som star pa schemat. Knaboj, mark, bankpress, ryck
och stot — sedan behdvs inte s mycket mer om man inte ar ute efter en
kroppsbyggares eller fitnessidrottares specifika fysik dar skulptering ju

ar en sa avgorande del av traningen. AS

33. Nagot manga tycks glomma nar det kommer till skade-
forebyggande traning ar att en viktig (DEN viktigaste om du frdgar mig)
faktor ar att vara STARK! Det kravs hog styrka for att std i mot dom
krafter man utsatts for i dom flesta idrotter. Som ett exempel latt
tranare i Forna Sovjet inte sina adepter kéra nerhopp foér an dom gjorde
sin dubbla kroppsvikt i knaboj. Ganska bra tankt! LT

34. Vi har inte alltid tillgang till skivstanger, tunga hantlar eller stora
kettlebells... Oroa dig inte! Du kan f& en utmarkt traningseffekt dven
med lattare vikter om du trdnar pd att spanna varenda muskel i
kroppen nar du utfér dvningen. Istallet for att ge efter for gravitationen
kan du dra dig ned i knabdjen eller "rodda” bankpresstdngen med ett
langsamt, kontrollerat tempo. Nar du val kommertilbaka till de riktiga
vikterna finner du ofta att de ar lattare att kontrollera, trots att du inte
lyft tungt. CR

35. Vaga folja ett styrkeprogram och ha disciplinen att slutféra den. Det
ar under denna tid du lar dig kdnna din kropp och hur du reagerar pa
traning. Tranar du utan en programmering eller hoppar mellan olika

program sa kommer du na en plata ndgonstans pa vagen. GS
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36. Om jag ska valja ut ndgra omraden som folk generellt missar att

inkludera i sin traning ar det foljande:

-Fotstyrka och underbensstyrka. Se till att trana utan skor ibland eller i
skor utan upphojd klack. Utfér enkla évningar som att ga pa ta, ga pa
hal, rullande steg och sidoforflyttningar pa tva och ett ben. Bli stark i
tdhavningar pa ett ben i form av vadpressar stdendes pa ett par

viktplattor, ett par bocker eller ett trappsteg.

-Bakre kedjan. Manga har valdigt svart att koppla in den bakre delen av
var kropp. Fokusera pa att bli stark i fallningsdvningar som marklyft pa
ett och tvd ben, kettlebellsvingar med begrénsad knabdjning samt
liggande hoftlyft. Dessa dvningar ska inte primart trotta ut landryggen
utan malet ar att fa baksida lar, sate landrygg och brostrygg att jobba

som en enhet.

-Trana Enbensstyrka. Hitta en enbensdvning som du beharskar och se
till att kunna gd djupt med kontroll och bra hallning. Borja t ex med
pistoler till en bank eller viktplattor eller uppkliv pa lada med utan att

tryck ifrdn med det nedre benet.

-Hollow position. Ta lardom av gymnasterna och bli bra att hitta
styrkan i hela kroppen. Bérja med att ligga pa golv och tryck ned
svanken samtidigt som spanner rumpa, lar och vader och sedan lyfter
overkropp och underkropp nagon decimeter fran marken. Hall armarna
utstrackta i linje med overkroppen. Om du tappar ut ryggen i svank,
avlasta havarmarna genom att dra in ett ben och for armarna narmare
underkroppen. Oka belastningen genom att komma ut i full Idngd och

vidare till att géra samma procedur liggandes pa sidan samt pa mage.

-Skulderbladsmuskulatur och utdtrotation. Ta en eller tvd dagar i
veckan da du starker dina dvre rygg och axelmuskler. Valj en 6vning for
att dra ihop skulderbladen och gérna en nar du star med dina fotter i
marken, t.ex. hoga roddar i ringar eller TRX. Valj ocksad en dvning for

utdtrotation i axeln med hantel kabelmaskin eller gummiband. CJ
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37. Underskatta inte vikten av hypertrofitraning om du vill bli [dngvarig

inom explosiv elitsport. MHe

38. Pr-féallan' Mer prestationsinriktad traning har idag blivit mer popular
bland vanliga motionarer, vilket ofta ar av godo om du fradgar mig. En
baksida som jag dock ser dagligen ute pd gymmen ar att jakten pa nya
personliga rekord bara leder till samre traningseffekt och extremt 6kad
skaderisk. Alltfor ofta maojliggors en for offensiv progression i tex
knaboj genom att individen knabojer grundare och grundare for varje
pass, och dessutom tilldter sémre och samre positioner och hallning.
Detta forhallningssatt kommer nastan garanterat misslyckas med att
gora dig starkare men sdkerligen lyckas med att fad dig skadad. Lat
istallet de personliga rekorden komma nar du har fortjanat dem och

som en naturlig konsekvens av att du 6kat din styrka pa riktigt. PJ

39. De flesta av oss gar omkring och ar ojamt starka mellan hoger och
vanster sida. Den har ojamheten ar svar att jamna ut med klassiska
dvningar sdsom kndboj och bankpress. Overvag att géra évningar med
en arm eller ett ben periodvis. Ar du olika stark? Kapa traningsméangden

med 1/3 pa den starka sidan tills du &r jamn igen. CR

40. Att inte trana upp rotatorcuffen runt axlarna ar ett vanligt misstag
hos manga som styrketrdnar. Du kan forebygga oerhort mycket
problem fran axlar/nacke om du tillater dig sjalv att géra dvningar som

starker upp axeln och skulderbladet. GS

41. Fokusera pa grunderna i traningen sa kommer du langt. Det ar
alldeles for vanligt att manniskor borjar trassla in sig pa detaljer innan
de ens lart sig baserna och grundlaggande principer. Om du inte kan
gora en vettig pullup till exempel s kan du nog vanta med att trana
bicepscurl i 8 olika vinklar. "Alla som ar bast pa nagonting kan alltid

grunderna . DL

42. En viktig regel inom traningen ar att inte blanda ihop fér ménga
olika traningssystem samtidigt. Om prioriteringen ar att bli explosivare

ska du undvika manga lyft i ldngsamt tempo. MHa
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43. Om du vill bygga muskelmassa och bli starkare, borja med ett
traningsprogram dar du tréanar igenom hela kroppen ett par ganger per
vecka. Tre helkroppspass per vecka ar en fantastisk start, och ger dig
battre resultat an ett “splittat” traningsprogram dar du endast tranar

varje muskel en gang per vecka. DR

44, Oavsett om du framst ar intresserad av att bli starkare, bygga
muskelvolym eller se bra ut naken, sd bor majoriteten av traningen
utféras med samma mal: Trana for att lyfta mer vikt i basdvningar som

marklyft, bankpress, knabdj, militarpress och viktade chins. DR

45. Lar dig vad god teknik i baslyften &r, och 6va pa den. Filma dig sjalv
ofta nar du lyfter. Ldgg inte pa mer vikt an att du kan utféra 6vningarna
med god teknik. DR

46. Om du ska gdra ditt traningsprogram sjalv, se till att du har en plan
for hur du ska 6ka vikterna du lyfter. Andra inte i ditt trdningsprogram
varje vecka, utan nar du har gjort din planering ska du halla dig till den.
Inget forstor traningsresultat battre an att hoppa mellan olika

traningsprogram varannan vecka. DR

47. Misstaget med dkad intensitet och volym samtidigt. Intensitet ar ett
begrepp som ofta felaktigt anvands bland tranande. Intensitet star inte
for hur mycket man skriker och gnyr nar man lyfter vikten eller att man
springer runt som Hacke hackspett bland 6vningarna. Intensitet
innebadr hur tungt motstdand som anvdnds i en given &vning i
forhallande till personens enrepetitionsmaximum. Hog intensitet ar da

en vikt som ar nara detta max.

48. Ett vanligt fel manga gor i sina traningsprogram, periodiseringar
och progressioner ar att dver tid 6ka bade intensiteten och volymen
(antalet genomforda set och reps) samtidigt. Detta kommer O©ka
sannolikheten for dvertraning och skada. Gor istallet sa att du varierar
perioder med hogre volym men med lagre medelintensitet, och
perioder med hog intensitet och lagre volym, tex infor en

formtoppning. PJ
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49. Det ar en evig debatt i styrketréaningsvarlden om hur tungt du bor
trana, hur manga ganger i veckan du ska trana och hur manga set som
ar bast. Tittar vi pd en meta-analys som forsoker matcha just denna
fraga: Hur du ska trana och hur manga set som ar bast. En meta-analys
kombinerar resultaten fradn flera studier, och resulterar i en
overgripande slutsats baserad pa alla inkluderade studier, 140 studier
ingick i denna metaanalys. Resultaten av meta-analysen delades upp i
forhallande till tranad och inte tranad, definitionen av “tranad” att man
hade tranat minst ett ar. Resultaten var att for en otrdnad person blev
det bedst att trana i genomsnitt med 60% av 1 RM. Denna belastning
motsvarar ca. RM till 15 reps, dvs. vikten man bara kan lyfta 15 ganger.
For en tranad person gav den hdgsta effekt att trdna pa 80% av en 1
RM, vilket motsvarar ca. sex reps, man ska kunna lyfta vikten 6 ganger.
Meta-analysen visade att otranade personer fick bast effekt genom att
trdna varje muskelgrupp tre ganger per vecka och trénade (de som
trdnat minst ett ar) att trédna varje muskelgrupp tva ganger per vecka.
For bade otranade och tranade visade det att fyra set ger det mest
optimala resultatet, ett, tvd och tre set ger ocksa ett bra resultat, men

fyra set ger bara mer. LA

50. Det gar bade snabbt och langsamt att bli stark. Du kommer 6ka din
styrka valdigt mycket under de forsta manaderna av din trdning, men
for att nd exceptionella nivaer av styrka och muskelmassa kravs att du

under flera ar samlar bra traningspass pa hog. DR

51. En balans mellan muskelgrupper ar viktigt for saval kosmetisk
utveckling som styrka och undvika smarta. Du ar inte starka én vad din
antagonist tilldter. Som regel trana det du INTE ser dubbelt s ofta som
det du SER. MHa

52. Styrka ar en fardighet. Fardigheter utvecklas bast genom 6vning. Du
maste inte trdna stenhart hela tiden for att bli battre. Det finns “trick”
for att bli starkare pa bara 2-3 sekunder. Ett djupt andetag har, en
spand mage dar, fotterna rotade i marken... Du lar dig inte sdnt om du

inte borjar se din traning som en chans till évning! CR
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53. Ar du ny i traningsvéarlden eller ny inom CrossFit s& forsok att kora
knabdj bak och pullups/Chins under samma pass, detta for att
bicepssenan stressas valdigt mycket i alla 3 6vningar. Framforallt om du

har tidigare axelproblematik. GS

54. Lar dig skillnaden pa att nervsystemet inte ar aktivt och att du ar
underutvilad. Vissa dagar vill du ge upp innan du kommit till 80% av
dagens max och det kdanns som allt gar i slow motion. I sjalva verket
behover kroppen ibland ett antal reps runt 80% for att vakna och ibland
slutar givna dagar i personligt rekord. Citerar en av Sveriges basta
marklyftare "Jag har aldrig slagit personligt rekord nar uppvarmnings-
vikterna kants latta". Klassisk problemldsning for denna situation ar
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. Valj ett fatal dvningar. Gor dem ofta, gér dem nar du ar pigg, gor
dem riktigt bra utan att missa lyft. “Du blir bra pa det du trdnar" ar en
gammal sanning som gloms bort altfor ofta. Om du tranar genom
utmattning med taskig teknik kommer din kropp minnas ditt utférande
minst lika bra som nar du tranade med bra teknik med den adderade
bonusen att skaderisken 6kar. Tréana din kropp till att uppna framgang

istallet for misslyckande! CR

56. Om du vill bygga muskelmassa och bli starkare, bdrja med ett
traningsprogram dar du tréanar igenom hela kroppen ett par ganger per
vecka. Tre helkroppspass per vecka ar en fantastisk start, och ger dig
battre resultat an ett “splittat” traningsprogram dar du endast tranar

varje muskel en gang per vecka. DR

57. Bli briljant pa det basala! Det som skiljer de basta fran resten ar att
de beharskar grunderna till fullo. Lar dig de sju grundrorelser: gang,
knabojning, hoftfallning, utfall, drag, press och rotation. Ju battre bas

du bygger, desto hogre blir din potentiella topp. EB
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58. En av typiska fel som jag ser manniskor som styrketranar gor, ar att
enbart lysna pa manniskor dar ar stora eller bodybuilders. Det &r min
erfarenhet att bodybuilders dverlag har en hdg grad av kompetens
inom vad som fungerar personligen for dem, men tyvarr ofta, inte sa
mycket kunskap om anatomi, funktionell anatomi, fysiologi, bio-
mekanik och naringsfysiologi. Vad som fungerar personligen for dem,
behover inte nddvandigtvis fungerar for andra. Mycket ofta nar jag
tittar pa olika tidningar kring traning och vad som rekommenderas i
dessa, ser jag tyvarr att de ofta inte ar sarskilt aktuell kring forskning

bakom sina artiklar. LA

59. I forsta hand tycker jag att man ska bana in ratt rorelser nar man
borjar styrketrana. Att jobba i ratt rorelsemonster gor aven att du tranar
musklerna ratt. Sedan Ar det belastningen/set/reps som bestammer
om du bygger muskler, uthallighet eller explosivitet. Jag skulle
rekommendera att man far hjalp av en erfaren tranar och far ett bra

traningsupplagg med periodisering och uppfoljning. AR

60. Trana inte muskler, trana rorelsemonster. Det vanligaste felet bland
alla som tranar, an de som enbart tranar med avseende att forandra sitt
utseende, ar att man tranar kroppsdelar och i varsta fall enskilda
muskler. Den som soker 6kad prestation ar domd att misslyckas sa
lange den inte kan se att kroppen ar byggd av rorelsemdnster och inte

olika kroppsdelar. LE

61. For total styrkeutveckling ar det bra att granska din fordelning av
ovningar du tranar. Det finns muskler pa baksidan som inte syns i
spegeln, glom inte dem bara for att du inte ser dem! For mycket
pressande i forhallande till drag leder ofta till gnalliga axlar. Om du inte
gor nagon form av kndboj och marklyft kommer du ga omrking och se

ut som en kyckling. Kycklingar ar till for att atas. CR
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OM TYNGDLYFTNING

62. Nar du tranar tyngdlyftning, var noggrann med att periodisera din
traning da de olympiska lyften inte enbart sliter pd muskelaturen. Dessa
tekniskt svara ovningar belastar nervsystem och huvud annu hardare
framforallt i borjan innan du kan tekniken automatiskt och inte behdver

fundera i varje moment. JG

63. Nar det kommer till styrketraning och speciellt olympiska lyft finns
det nastan lika manga filosofier och ideér hur man skall trdna dessa
kvalitéer pa ett optimalt satt. Jag tanker har delge mina tankar och tips
for att du ska undvika de storsta fallgroparna istallet for att tala om hur

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

Det absolut viktigaste vid traning av de olympiska lyften ar utférandet
och youtube/internet ar inte en bra kélla till att finna denna kunskap pa
dad de lyftare som har filmer dar antingen &r professionella
idrottsman/kvinnor som med hjdlp av duktiga trdnare och manga
arstraning har forsokt att optimera teknik och traning efter deras
forutsattningar. Den andra kategorin av lyftare med filmer och
teknikserien pa natet ar glada amatérer som behdver manga ar med
olympiska lyft innan de kan kalla sig for tyngdlyftare eller tranare i de

olympiska lyften.

Sa mitt tips ar att vara selektiv och forsiktig med att ta hjalp eller tips
fran nagon innan du vet denna tranares bakgrund och kunskap i de

olympiska lyften. JG

64. Om du inte har mdjlighet att trana regelbundet med en erfaren
tranare men ar valdigt sugen pa Olympisk tyngdlyftning kan du ga en
utbildning i Olympiska, lyft tex Svenska Tyngdlyftningsférbundets
stegutbildningar for att skaffa dig lite mer kunskaper och lattare kunna
korrigera fel samt att du skapar dig en egen bild om vad som ar

relevanta tips och rdd som du far.JG
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65. Skaffa dig en traningskompis som precis som du gillar att trana
olympiska lyft sd kommer ni badde ha roligare och kunna hjélpa

varandra pa vagen med att gasa och bromsa i ratt tid. JG

66. Olympisk lyftning som fardighet . Tyngdlyftning, aven kallad
olympisk lyftning har fatt ett rejalt uppsving de senaste aren, sakert i
mangt och mycket beroende pa den crossfit-trend som rader. Manga
finner tyngdlyftningen rolig och beroendeframkallande som ett avbrott
den till klassiska styrketraning de kanske tidigare dgnat sig at. Att borja
med olympisk lyftning i vuxen alder utan att ha tidigare knappt tranat
ovningar sasom marklyft och knabgj ar svar utmaning att anta. Nastan
alla saknar den rorlighet som kravs och sa aven ofta kroppskontroll.
Andé& ser man allt som oftast nybérjare som lart sig utféra ndgot som
bara vagt paminner om ett ryck eller en stot ha som mal att hela tiden
forsoka 6ka de vikter som anvéands fran pass till pass. Konsekvensen blir
att felaktiga rorelsemonster lars in och automatiseras, vilket kommer i
sig bli ett drygt projekt att skola bort den dag hdgre insikt har uppnatts.
Vad ar vardet att 6ka sitt tekniskt redan katastrofalt utféra ryck med 2,5

kg, och da med @nnu mer anskramligt utférande.

Denna installning till Olympisk lyftning leder inte till ndgot gott utan
dessa Ovningar maste ges hogsta respekt och for nybodrjaren betraktas
som en ny fardighet (extremt avancerad sadan) som skall laras in. Ha
samma installning som om du skulle lara dig en dans, ga pa lina eller
spela golf for forsta gangen. Satt inte specifika viktmal i boérjan av din
inlarning av de olympiska lyft utan ha konstformen i sig som malet.
Visualisera framfor dig en malbild hur du genomfor ett vackert lyft
utfort i perfekta positioner. Om detta blir ditt mal, och du ocksa ser till

att ta soka adekvat hjalp, kommer vikterna over tid ocksa bli storre. PJ

67. Lat det ta tid med tekniken och hall nere vikten da det tar flera tusen

lyft innan tekniken sitter i ryggraden. Teknik forst vikt sen. JG
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OM STABILITET OCH RORLIGHET

68. Position! En fot bestar av 33 leder och 26 ben. Ryggen har 33 leder
och 34 ben, vi har tva fotter. Man maste vara en ignorant prick for att
forneka fotens betydelse pa HELA kroppen. En arkitektur med sa
manga leder ar av kritisk betydelse for var totala rérelsefunktion. Nar en
icke optimal fot far kontakt med marken, blir det en kedja av
oOnskevarda stressreaktioner genom hela kroppen, som sedan
fortsatter slita vart system steg efter steg. Ett enkelt rad for alla hart
tranande personer ar att uppmarksamma hur man valjer att belasta
foten i diverse gymoévningar. Min generella rekommendation ar att
strava efter att ha en sa kallad - tripod, vilket i praktiken innebar att
man har tre belastningspunkter som alltid maste ha kontakt med
marken. Basen av stortan (den dar stora kndlen pa insidan), lilltdn och
under halen. Forsok att fordela belastningen 50% 6ver framfoten och
50% oOver halen. Fokusera pa fotens position dven i évningar sdsom
militdra press och forstas biceps curl...daaa Tripod-postionen kommer
ge en mycket battre neuromuskular funktion och stabilare position -

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

69. If the hips not moving the abdominals not grooving. Om du tranar
for att bli battre pd en sport eller for att fa din kropp att fungera
optimalt bor du trana balstyrka i rorelse. Balen kopplar samman over
och underkropp, statisk styrka i planka utan rorlse ar inte optimalt for
syftet. Om du daremot gor ett rodd drag med hantel samtidigt som du
ligger i plankan med hoften still aktiveras hoften for att forhindra en
rotation. Joystick eller tunga baslyft ar utmarkta satt att trana balstyrkan
for idrottare och motionarer. Trana ovningar dar hoften ar med och

utmanas sa blir magmusklerna glada. Mbe

70. Det finns inget som heter lokal stabilitet i den manskliga kroppen,
det finns enbart global dynamik. Att sta i en plankposition bevisar inte
att man har en god stabilitet i sin rygg. Det bevisar enbart att man kan

std i en statisk position under en viss tid. En stark och vél fungerande
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bal arbetar i dynamik tillsammans med tva rorliga hofter och en rorlig
brostrygg. Tva rorliga hofter arbetar alltid tillsammans med tva stabila
knan och tva rorliga fotleder. Likval som en rorlig brostrygg bar tva
stabila axelleder och tva rorliga skulderleder. Den som inte ser helheten
och inte forstar den dynamiska samverkan som finns i kroppen ar den

som star kvar i plankpositionen nar startskottet gar. LE

71. Stabilitet och power. Det du INTE kan sakra, supporta eller
stabilisera, far du heller ingen stérre nytta av. Om du exempelvis saknar
ett stabilt backen- och landryggskomplex far du inte lana benens hela
styrkepotential. Om du verkligen vill maximera din power, bérja med
att bygga en ruggig mittsektion och integrera denna sedan med din

under- och 6verkropp. JD

72. Strama muskler har mer med hjarnan an med sjalva muskeln att
gora. Ett numera val etablerad faktum ar att stretching inte gér muskeln
langre. D& kanske du undrar: Hur kan det da komma sig att man kan fa
en battre rorlighet genom mycket stretching och andra
rorlighetsdvningar? Det som hander nar du stretchar ar att du i princip
kopplar bort musklernas och senornas “sdkerhetssparr”. Denna sparr ar
till for att du inte ska kunna stracka din muskel for langt sa att antingen

muskeln eller de leder som den paverkar ska ta skada.

Du kanske kanner till knareflex-testet dar doktorn slar med en liten
hammare strax nedanfor knaskalen for att se att benet sparkas ut? Det
ar i alla fall ett tecken pa att denna “sdkerhetssparr” funkar bra. Det
innebar att senan stracktes valdigt snabbt och muskeln skyddade sig
genom att dra ihop sig. Nar du stretchar sa jobbar du aktivt med att
forsoka stanga av denna reflex. Detta kan aven forklara varfor statisk
stretching gor muskeln mindre explosiv den narmaste halvtimmen
samt att en del studier har visat pa en storre skaderisk efter stretching
jamfort med en dynamisk uppvarmning. Sa hur bar man sig at for att fa
en battre rorlighet utan att ta bort denna sdkerhetssparr? Poangen
ligger i att det inte ar meningen att ta bort sparren, utan snarare att

forflytta den till ett senare skede. Detta astadkommer du genom att:
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1. Skapa mer rorlighet, till exempel tretcha for att temporart ta bort

eller minska sparren

2. Las in den nya rorligheten med stabilitet! Ta vara pa tidsfonstret dar
sparren ar svagare och utfor lugna rorelser genom hela det nya
rorelseomfanget, garna med belastning. Detta kommer tala om for
hjarnan att "Det ar OK att vi ror oss har. Vi kan kontrollera rorelserna

har! Vi behover inte sparren inom det har rorelseomfanget!”

3. Upprepa! Forst nar kroppen upprepade ganger har fatt klartecken
om att rorelser inom det nya rorelseomfanget kan kontrolleras sa

kommer den vilja behalla det.

Med de punkterna i dtanke sa kanske du dven forstar att det inte ar
nagon storre mening med att lagga stretchingen efter traningen, utan
att malet bor vara att du jobbar upp sa bra rorlighet som méjligt i
bdrjan av dina pass, 1as forst in denna rorlighet med lugna rérelser och
forstark denna effekt genom att utfora alla dina 6vningar med fullt

rorelseomfang. MBa

73. Load to explode. Om du tranar for att bli snabb och explosiv sa bor
du se over rorligheten och funktionen i kroppen for att bli battre pa att
"ladda" rorelsen du vill gora. Ska du ex kasta en boll for du forst armen i
motsatt riktning, ska du sla till en golfboll for du forst klubban i motsatt
riktning, ska du hoppa uppat for du forst kroppen nerat. Ju battre du
blir pa att fora armen bakat, roterar upp brostryggspartiet och éppnar
upp hoften desto langre kastar du antagligen bollen. Likt en katapult.
Darfor ar det till fordel att se over hur effektivt du laddar en rorelse

innan du exploderar. Mbe

74. Att atgarda begrénsad rorlighet kraver mycket tid. Kroppen
anpassar dig efter det du gor mest, d.v.s. om du sitter ned och jobbar
med handerna framfor dig atta timmar om dagen kommer du aldrig
uppnd resultat genom att kora diffus rorlighetstraning en gang i
veckan. Borja med att valja ut de viktigaste 6vningarna for dig att kora,

och skapa en rutin runt dem som du kor innan dina pass. Gor dem
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fokuserat och anvand ett stoppur for att det inte ska svava ivag. Lat det
ta mellan 5-15 minuter beroende pa hur begrénsad du ar. Skapa gérna
ett uppldgg som innebar att du utmanar alla rérelseplan - framat bakat,
sidled, rotation, ligga och std. Pa sd satt kan du omvandla din
forbattrade rorlighet till nya starkare rorelsemonster. Valj ocksa ut en
eller tva priodvningar som du kan gora dagligen i ndgon minut oavsett
var du befinner dig och utan att behdva byta om. Ofta kan du ha nytta
av att forst jobba med att forbattra funktionen i vavnaden i det stela
omradet genom att tillampa egenmassage i form av rullar, bollar och
andra verktyg. Men aterigen, fokusera pa nagra fa viktiga rérelser och
gor det med kvalitet. Rorlighetstraning ar for manga inte sarskilt roligt

sa tillampa den garna mellan seten under ditt pass, som aktiv vila. CJ

75. Rorlighetstraning ar idag en stark trend bland tranandes och manga
har fatt erfara hur stela de ar nar de for forsta gdngen i sitt liv exponerar
sig for komplexa dvningar hamtade frdn gymnastik och tyngdlyftning.
Jag ar naturligtvis en foresprakare for rorlighetstraning overlag, sarskilt
om den sker med mal och mening. En relevant fraga som bor stallas ar
dock hur det kommer sig att de flesta vid ganska tidig vuxen alder idag
har blivit valdigt stela och uppvisar inskrankt rorlighet i de flesta leder
och rorelsemonster. En stor bov i detta drama ar att de flesta av oss
idag spenderar majoriteten av var vakna tid i sittande stallning. Hela
vagen fran frukostbordet, via bilen, till skrivbordet och hem till tv-
soffan. Om da dessutom tréningen sker sittandes i maskiner sa ar
scenariot komplett. Att vi da far dveraktiva och stela flexorer av hoften
som slar ut funktion i satet och att var hallning blir kyfotisk, med stela

indtroterade axlar borde inte forefalla konstigt.

Jag tror inte att ett par traningstillfallen per vecka, med lite
kompletterande stretching kommer I6sa detta, oavsett hur genomtankt
och val utférd den an ar. For att ge kroppen ett reellt adaptivt tryck till
forandring (tillbaka till vad den var innan den blev sondersutten) sa
maste dramatiska forandringar till. Ett forsta steg ar att forsoka sta pa

jobbet och krava ett hojbart skrivbord som maojliggor detta. Detta bor
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helst goras i platta skor, eller annu hellre i strumplasten. I 6vrigt bor
man forsoka halla sig i rérelse s mycket som mdjligt och undvika att bli
sittande langre stunder. Manga daliga ryggar och krokiga hallningar

skulle ma gott av detta rad. PJ

76. Det kan finnas en myriad olika anledningar till varfér en muskel ar
tight eller upplevs som sadan. I majoriteten av fallen handlar det oftast
om att nervsystemet uppreglerar muskelns aktivitet for att skapa extra
stabilitet i ndgot omrade. Stretcha bort det ar oftast inte det korrekta
sattet att handskas med situationen, dd man riskerar att langsiktigt
forvarra problemet och potentiellt 6ka ens risk for en skada eller
forvarra den befintliga skadan, da man forsdker ta bort stelheten som
kan ha en funktionell betydelse. Finns det en &veraktiv muskel, sa
brukar det oftast finns ndgon underaktiv. Rekommendationen ar att
hitta en expert som forstar sig pa hur hela muskulara systemet fungerar

och kan hjalpa dig 16sa puzzlet. VE

77. Den som vill 6ka sin styrka bor fundera pa hur den manskliga
kroppen ursprungligen far sin styrka. Nar man forstatt detta, accepterat
det och foljt den vagen, dd kan man bygga sann styrka. Vi foddes
namligen inte med god styrka. Vad foddes vi med? Rorlighet. P4 den
rorligheten fortjanade vi var stabilitet. P4 den stabiliteten fortjanade vi
sedan var styrka. Den som funderar pa varfér man har svart att 6ka sin
styrka eller varfor traningen ger skador bor fundera pa om denne
bemdtta uppdraget pa ratt satt. Fanns optimal rorlighet forst? Byggdes,
i symbios med en god rorligheten, en adekvat stabilitet? Det finns en

vag till sann styrka, valj den och bli belénad resten av livet. LE
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OM KONDITIONSTRANING

78. Kombinera din styrketraning med konditionstraning, oavsett dina
mal. Om du ska ga upp i muskelvikt ar det sa klart vettigt att inte lagga
alltfor mycket energi pa att ndta i sparet, men hjart-karlsystemet
behover alltid sin beskarda del av traningen. Och ar du ute efter att
skulptera bort nagra extra kilon, kom ihdg att bara promenader inte ar
det mest effektiva. Styrketraning i kombination med sa hard
konditionstraning som du mdktar med och har férmaga att klara av ar

battre an vilken powerwalk som helst. AS

79. Lop med battre |6pare. Att I6pa med vanner eller klubbkompisar
under dina intervallpass ar ett bra upplagg. De far gérna vara aningen
snabbare an du sjalv sa tvingas du ta i lite extra, vilket din 16pférmaga
utvecklas positivt av. Kom dock ihdg att det endast ar under dina harda
pass som du kan kdra pa lite extra, under exempelvis langre och lugna

distanspass ska du halla ditt tempo. CN

80. Hogintensiv intervalltréaning. Vaga vila mera, vdga trana intervaller
med langre vilopauser om du vill bygga hdgintensiv intermittent
uthallighetskapacitet som gor SKILLNAD. Byt det klassiska 3:1
forhallandet mot 1:3 eller tom 1:4 férhallande mellan arbete och vila.
Arbeta dig sedan sakta men sakert ned till det forhdllande mellan

arbete och vila som ar dnskvart inom din idrotts kravprofil. JD

81. Sjalv ar jag inte sd mycket for langdistans. Jag tycker rattare sagt att
allt over Tmil ar ratt slitit for kroppen. Klart att kroppen anpassar sig
efter vad man goér men att springa langdistans branner bort en del
muskelmassa just for att du inte ska behova bara pa for mycket vikt.
Daremot ar jag for intervalltraning i alla olika former. Da galler det bara
att hitta vad som passar dina mal med hur ldnge du ska kéra och hur
manga intervaller osv. Sedan sjalvklart hur du ska trdna. Lépning,

cykling, rodd, air dyne eller simning, hitta det som passar dig bast. AR
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82. Uthdllighet vs kondition. Konditionstrdning och uthallighetstraning
ar BARA samma sak nar det galler konditionsidrotter. Om du vill
forbattra din uthallighet for en hogintensiv intervallidrott, skall
huvudparten av din uthdllighetstraning handla om hogintensiva

intervaller, inte ldngdistanstraning. JD

83. Oavsett vilken konditionsidrott du sysslar med &r tekniktraning
vitalt for god prestation och skadeundvikande. Vid exepelvis [6pning ar
en stark uppratt hallning med fokus pa fotisattning strax framfor hoften
viktigt. Forsok att alltid trana ett pass med teknik- och I6pspicifika

styrkedvningar per vecka. CN

84. Ar du stark nog att vara uthallig? Manga som trénar fér uthallighet
neglegerar styrka. Om du 6kar din maxstyrka kommer du foljdaktligen
att kunna ligga pa en lagre intensitet men med samma resultat. Det ar
aven viktigt att vara tillrackligt stark for att kunna bibehalla strukturen
vid uthdlighetstraning. Det 6kar bade effekten av dvningen och minskar
skaderisken. MBj

85. Trana specifikt! Kroppen blir bra pa det du utsatter den for. Darfor
ar det viktigt att trana konditionstraning pa ett sddant satt som liknar
din malsattning. Exempelvis |0ppass med langre duration veckovis, 1,5-
2 timmar, om du vill [6pa ett marathon. Vill du daremot bli bra pa
kortare distanser bor du prioritera intervaller pa anstrangande till

mycket anstrangande intensitet. CN
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OM KOSTHALLNING

86. Som nutritionist maste jag sa klart sl ett valbekant slag for protein,
garna bade fore och efter for att sakerstdlla en bra tillgdng pa
aminosyror. Tillskott i all ara, men vi far inte gldmma att vanlig mat
innehaller stora mangder protein. Agg, mejeriprodukter, kott, fisk,
bonor, linser, notter och fron ar bra kallor till protein. Inte minst kvarg
och &gg ar perfekta, portionsforpackade proteinmellanmal som funkar
utmarkt i samband med traning. De proteinberikade mjélkprodukterna

ar inte heller sa tokiga for den som garna dricker mjolk. AS

87. Har ditt idrottande nagot att géra med att du ska prestera? Da gor
du dig sjalv en fet otjanst om du utesluter kolhydraterna! Oavsett vad
olika experter och forskningsrapporter sager sa finns det ocksa jakligt
mycket empiri och forskning som tyder pa att kolhydrater ar extremt
viktiga fér prestation och inte mins &terhdmtning! Ar din
idrottsprestation beroende av en 1dg kroppsvikt? Det finns fler satt att

halla vikten pa an att utesluta carbsen! LT

88. Kbp ekologisk mat. Punkt. Ja, priset ar hogre, men att ga till butiken
och kopa relativt naringslésa produkter med méangder av
bekdmpnings-medel later som en &nnu dyrare affar for bade
planboken och halsan. Jag skulle sdga att det ar lite masochistiskt - man
betalar pengar for flertal olika bekdmpningsmedel och hormoner som
negativt paverkar hela vart neurofysiologiska system. Indirekt far vi i oss
det daliga eller det bra, som djuren och grénsaker blir behandlade
med. Dessutom om det ar fler personer som kdper ekologiskt, blir det

billigare i framtiden. Vinst for alla. VE

89. Vill du vara snygg i sommar eller resten av livet? Bestam dig om du
ar ute efter att forandra din kropp pa lang sikt eller bara vill vara i form
till ett visst datum. Det sistnamnda ar ganska enkelt. Folj ett val
detaljerat och hart reglerat kost- och traningsuppléagg och du kommer
fa dina resultat. Eftersom du bara ska vara i form inom en begransad

tidsram sa vet du dven att denna kostférandring endast ar temporar.
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Det ar inget du behover halla dig till resten av livet. Vetskapen om det
gor det uthardligt att under en kortare period ata trakig mat och ligga
pa ganska stora kaloriunderskott. Vill du daremot férandra din kropp
pa sikt sd behover du dven fordndra dina levnadsvanor pa sikt. Att
hoppa pa en diet som i det ovanndmnda scenariot skulle antingen leda
till att du gar tillbaka till dina gamla matvanor efter att du har natt din
onskade fysik, eller att du kommer behdva félja rigordsa kostupplagg i
resten av livet. Darfor behover du istallet fokusera pa att forandra dina
dagliga, ofta djupt férankrade, beteendemdnstren som har fort dig dit

du befinner dig idag.

Nar du vill gora en livsstilsforandring s kommer det ofta innebéra att
du behdver bryta manga gamla vanor och etablera nya. Problemet ar
att manniskan ar ett vanedjur och tycker i regel inte om férandringar.
Darfor minskar sannolikheten att etablera nya vanor exponentiellt i
forhallande till antalet nya vanor som man férsoker etablera. Det
betyder att om du vill bérja dta mer gronsaker, mindre godis, laga mer
mat hemma och réra pa dig mer, s bor du vélja en av dessa vanor at
gangen. Se sedan till att den nya vanan sitter i ryggmargen innan du
borjar med nasta. Pa sa vis kommer varje ny forandring kdnnas mycket
mer hanterbar och sannolikheten att den sitter kvar blir betydligt storre.
MBa

90. Min erfarenhet ar att for de flesta (dock inte alla beroende pa
genetik och aktivitetsgrad) galler foljande for att nd och halla en lag
och héalsosam andel kroppsfett: Aktivera dig innan du ater mat med
kolhydrater. Spara dem till efter ditt pass eller lite senare pa dagen nar

du rort pa dig litegrann.

At nér du &r hungrig (ca 2-4 ggr per dag) och 4t dig méatt pa proteinrika
livsmedel och grénsaker. Se ocksa till att ata tillrackligt med fett. Det

mattar och var kropp behdver det.

Om du generellt har ett yrke som inte kraver som mycket rorelse sa hall

nere pa kolhydraterna. Valj en eller tva dagar da du ater mer fritt, det
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mar man gott av. Tank dock pa att magen kan spara ur om den ar ovan,
speciellt pa vete och socker. Nar du val ater kolhydrater, |13t det vara i
form av sddant som mattar. Da och da kan det vara bra att 4ta mindre
mat genom att tillampa en mildare form av fasta. At da ca 1/3 del av

ditt normala intag.

91. At ekologiskt i stérsta mojliga man. Det &r s mycket skit i maten nu
for tiden sa det ar den enklaste sak du kan gora for att minska det eget
intag av onaturliga @mnen samt férhallandena for de som jobbar med

produkterna. CJ

92. Kosttillskott som jag rekommenderar ar kosttillskott som dar ar
evidence pad att dom ar effektiva, och det har visat sig i manga
vetenskapliga studier och det finns bra bevis bakom dom vit i tréning
och styrketraning. De ar: Protein/proteinpulver, kreatin monohydrate
och koffein. LA

93. For mig ar kosten viktigare an traningen. Att ata daligt kraver battre
traning, trana mycket kraver annu battre kosthallning. Jag tycker att det
ar viktigt att fa i sig protein, kolhydrater och fett fran olika kallor. Hitta
en bra balans mellan tréning, kost och sémn. I bérjan kan man vaga
maten for att lara sig 6gonmatt om hur mycket man far i sig. Maten ar

viktigare an traningen. AR

94. Att rodbetor okar uthalligheten har nog inte undgatt s& manga
langre. Rodbetsjuice ar pa frammarsch och for den som tranar framfor
allt uthallighet kan det vara vart att prova ett par deciliter innan
traningen. Det ar nitratet i rodbetsjuicen som paverkar mitokondrierna
och karlen pd ett prestationshdjande satt. Dessutom innehaller

rodbetor mycket naring i 6vrigt. AS

95. Kottillskott ska aldrig ses som mirakelpreparat, utan som ett
komplement till den 6vriga kosten. De kan heller aldrig ersatta brist pa
bra tréning som en del verkar tro. Aven tillskott med bevisade effekter
sasom kreatin ger enbart marginella effekter och tilltron till dessa

produkter ska darfor inte dverdrivas. DL
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OM VANLIGA FEL

96. Manga tror att det handlar om tiden man befinner sig pa gymmet
nar det snarare avgors av hur effektivt man tranar. Det gar att fa in ett
lika bra traningspass pa 45 minuter som pa tva timmar, om man inte
kor at det extrema hallet och behdver flera minuters aterhdamtning
mellan varje set. Mindre prat mellan seten och mer fokus pa vikterna, sa
kan man korta ned traningstiden utan att goéra storre avkall pa

traningskvaliteten. AS

97. Ett vanligt fel nar man tranar ar att inte ha respekt for kroppens
utveckling. Muskler kan aterhamta sig och vara redo pa nagra dagar
men senor och bindvav tar manga veckor pa sig att utvecklas
framforallt om du ar ny i traningsvarlden. Vaga variera belastningen

och vaga adterhamta dig i borjan, det vinner du pa i langden! GS

98. Ett misstag jag ofta ser nyborjare gora ar att de vill se snabba
resultat och komma i form. De tror att mer ar battre, sd gar de ut pa
internet och laddar ner samma traningsprogram som den storsta
kroppsbyggare tranar for borja trana det. Ett annat fel ar att de borjar
trana sin kompis program, dven om han har tranat i 4 ar och de har varit
stillasittande under de senaste 4 aren. Detta skapar inte battre resultat,
utan bara mycket traningsvark (Delayed Onset Muscle Soreness,
DOMS), risken for dveranvandning skador och kanske smarta. Pa ett
sjukhus kommer en |dkare ordinera en dos av lakemedel som ar i stand
att producera det dnskade resultatet for en patient. Som med manga
saker i livet, ar mer inte alltid battre. F6r mycket av en “bra sak” kan
resultera i onddigt avfall och odnskade biverkningar. Om du har
huvudvark och det star pa férpackningen av smartstillande medel att
du behover ta ett piller s& huvudvarken férsvinner, da ar detta din
"Minimum Effective Dose". Mer dn en aspirin gor inte sd att gora
smartan forsvinner "mer” och det kommer bara att oka risken for

biverkningar. LA
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99. Ovningen Sit-ups... Det finns INGET positivt som kan komma ur
denna 6vning som den instrueras idag. Ovningens utférande har
extremt manga likheter med skademekanismen for diskbrack och ar
egentligen din VIP-biljett till ryggproblematik i langden. Repetitiva
belastningar med ryggen i bdjd position har negativ inverkan pa
ryggens anatomi, dessutom astadkommer 6évningen inte s& mycket for
sjdlva magen heller. Det pratas mycket att inte sitta som en hdsack, sa
varfor skall det vara ok att kdra 6vningar i denna position? Lagg dig i en
sit-ups position och bdj dig, sedan satt dig i stolen som en hdsack - ser

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

100. Jag brukar ofta se folk pd gymmet som trdanar utan syfte bakom
dvningarna som de kor. Visst kan man kdra dvningar ratt och fel, men
nar ar det egentligen fel? Nar man trénar sa att skaderisken 6kar sa kan
man sdga att det ar fel. Men manga idrottare tranar "fel" men
grenspecifikt for deras idrott/sport och for dem ar det inte lika skadligt
eftersom de byggt upp en bra grund. Sa det jag vill sdga ar att det ar for
manga som kopierar program och évningar fran "proffs" som de inte
kan beharska. AR

101. Ett av dom vanligaste felen jag ser manga goéra ar att dom tranar
for tungt nar det ska vara latt och for latt nar det ska vara tungt.
Traningen blir pd samma niva hela tiden och man far aldrig ut nagon
riktig topp. Ha en smart periodisering och vaga trana riktigt latt ibland
for att sen KUNNA trana riktigt tungt! Alla manniskor ar ocksa olika, en
del klarar inte av att pressa sig till att kdra riktigt hart medans andra inte

kan ha is i magen och kdéra latt. Vem ar du? LT
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SLUTORD

Jag vill tacka dig som lasare for
att du gett mig och de andra
medverkande i den har boken en
sportslig chans att nd ut med vart
budskap. Jag vill ocksa tacka alla
medverkande som tagit sig tiden
att bidraga med sin samlade
kunskap och ambitionen att gora
traningsvarlden dar ute till en
battre, smartare och trevligare

plats. Och tills vi ses igen,

Tréna smartare, inte hardare.
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