(c) Mats Mejdevi, februari 2008

Uppvarmning / Basics

Begreppet uppvirmning tycker jag ir intressant. Varfor viljer de flesta att virma upp
foredomligt till match eller téivling men till trining sa spelar det ingen storre roll? Det finns
bara en uppvirmning och den ska forbereda bade till match/tiavling och framfor allt trining!
Mycket av vir trining idag ir for specialinriktad pa sjilva idrottsgrenen. Vi talar om
mojligheter att ni idrottsframgiangar pa manga olika omriaden. Ord som héghéjdstrining,
kostpreparat och forskning inom ”smala” eller extrema omréaden éir vanligt forekommande
begrepp i var nya idrottsalder. Det verkar finnas otroligt mianga ute i idrottsvirlden som tror
att s.k. genviigar ir losningen p4 att na framgang. Var tog ord som grunder, lek och kénsla
vigen? Det ir i basen som idrottsmannen eller kvinnan ska utvecklas. Bést i Basics ger flest
medaljer oavsett vilken idrott vi talar om.

Traningsforberedelser.

Se t.ex. bara pa uppvarmningen. Hur manga virmer upp ordentligt och forbereder kroppen for
elittrdning med maximala anstrangningar bade vad géller styrka och rorlighet? Kan man verkligen
vidareutveckla tekniken och kapaciteten om man inte har virmt upp ordentligt? Jag anser att de
flesta fuskar pa den punkten. Det géller inte bara att bli varm och svettas for att det ska riknas som
uppvarmning. [ uppvarmningen ska alla de fysiska kvaliteterna trdnas. Med det menar jag styrka,
rorlighet/flexibilitet, koordination, balans, kroppskontroll och rumsuppfattning. Detta for att
mojligheten till utveckling ska kunna fortsétta i den dagliga trdningen! Vi ska preparera grunderna.
Detta ser jag som oerhort viktigt oavsett idrott, alder, nivé och kon.

Vi trénare méste ha ett oppet seende, bdde gentemot var egen idrottsgren och alla andra fantastiska
idrotter. Vad kan vi ldra av varandra? Vad ar grundforutséttningen for att lyckas i just den idrotten
jag har valt? Det mesta av en idrottsmans vardag &r och kommer att forbli trédning, trining och éter
traning. Jag tror pa tesen att den som tridnar mest blir béast. Det behover inte alltid vara hardast utan
smartast. Vad vi maste se till dr att skapa forutséttningar att lyckas - att ha en bra grund att utvecklas
ifran. Vi maste preparera vara aktiva med de grundldggande fysiska kvaliteter som krévs for all
idrott. Ju bredare bas — desto kortare steg mot toppen! Forst kropp sedan sport!

Att utveckla tekniska fardigheter handlar om att utveckla individen s langt som mojligt frin hans
eller hennes egna forutsittningar. Hur ser den aktive ut? Vilka inre resurser/kapaciteter har
han/hon? Vad saknas och vad maste forbéttras?

Uppvirmning - forberedelsefas - det ar hir vi grundlidgger den dagliga trdningen och gor avstamp
mot framtiden! Detta dr den viktigaste delen av trdningen anser jag. Den ska vara sé varierad som
mdjlig med detta inte sagt att det ska hoppas mellan olika saker vid varje trdning. Det ska vara ett
kontinuerligt tink — det ska vara samma struktur /den roda trdden) i alla uppvarmningar. Sjilv
startar jag alltid med arbetet kring fotterna. Balans, koordination och motorisk styrketrdning samt
smidighet kring fot, knd och hoftled. Sedan f6ljer nagon form av lek eller tivling/utmaning — viktigt
bade for barn och vuxna. Gérna nigot tavlingsmoment sé att man hdjer graden av vakenhet, det kan
ocksa vara en individuell utmaning. Lekens roll for att trivas och kunna slappna av och dédrigenom



kunna prestera optimalt dr en viktig ingrediens. Avdramatisera tivlingsmomentet och gor det till en
vana.

Ar leken vild sa fir den vinta lite tills det att kroppen ir klar. Dérefter arbetar jag med olika
gingvarianter som forldnger den forsta delen och att det blir en naturlig 6vergédng till I6pvarianter
som har till syfte att hoja kroppstemperaturen och 16sgora musklerna. Styrka och explosivitet ska
ocksé ingéd. Mag och ryggtrining ska ingé i alla former for uppvérmning da det ir sjilva kirnan for
att kunna utveckla kraft i ben och dverkropp. Ar vi inte starka i mage och rygg s kommer vi heller
inte att kunna prestera pa var hogsta nivd. "Teknikbygge” ér ett ord jag har lekt med. Ta tid 1
uppvarmningen att forbéttre din teknik eller skapa forutséttningar att kunna bygga en ny teknisk
detalj. Det kan vara allt ifrén att bli smidigare sa att jag kan kasta mer effektivt eller starkare sé jag
kan utveckla min ”nya” fint. Det dr hir du kan ldgga lite extra tid pé just din utveckling av ett (eller
flera) moment i din idrottsgren.

Vem virmer... Jag tycker att all uppvirmning ska vara ledarledd (i alla fall for de yngre aldrarna —
upp till 13/14 ar — kanske lédngre, sedan delat ansvar mellan aktiv och trénare). Jag tycker mig ocksé
fa ett annat klimat i trdningen om jag som trénare stir for uppvarmningen. Det svetsar ihop génget
och det blir inte en massa snack och dotid. Effektiviteten 6kar. Naturligtvis handler det om att
kunna delegera ansvar och arbetsfordelning for att medvetandegora de aktiva om hur en
uppvarmning kan goras. Ibland ar det viktigt att trinaren leder for att ge nya tips och idéer om
Ovningar eller bara for att skapa en viktig rutin. Att genomfora en ”allmén” uppvarmning for hela
gruppen med mojlighet att individualisera i slutet ddr den aktive sjdlv kan preparera ett
problemomrade (styrka, smidighet eller teknisk fardighet) eller vidareutveckla en styrka, egenskap
eller fardighet. Varm upp tillsammans. Den trotte dras med och lyfts upp av den friske!

Kan vi lyfta eller forbattra den fysiska basen 1 uppvarmningen s& har vi mojligheten att striva efter
mottot — En allsidig atlet med spetskompetens!

Uppvirmning — varfor ska vi virma upp?

Nedan foljer nagra exempel pa varfor uppvarmningen gor en skillnad

Okar din motivation till trining och tivling genom forbittrad fokus och hogre medvetandegrad
Hojer din prestation d& koordinationen forbéttras da de neurala informationerna gér fortare
Forebygger / forhindrar skador da muskler, senor och vidvnader blir mer elastiska

Okar din energiomsittning s4 att syret snabbare levereras till de arbetande musklerna

Ger dig mojlighet att arbeta l4ngre innan mjolksyra bildas i muskeln

Du fér en kortare reaktionstid

Ditt rorelseomfang blir storre

Producerar snabbare mer kraftfulla muskelkontraktioner

Samla gruppen / teamet — gemensam kick off mot match eller traning

Det vill séiga att genom en for aktiviteten optimal uppvirmning ger dig méjlighet till att
arbeta mer precist, lingre, snabbare, i ett storre rorelseomfing och mer kraftfullt samtidigt
som skaderisken minskar och du iir mer fokuserad pi uppgiften!

Varfor inte se till att detta blir din vardag — sa att varje trining kan gora dig lite biittre.




Lek med tanken att du trdnar 5 ganger 1 veckan och vérmer upp ca 30 minuter varje gang. Det blir
2,5 timmar per vecka och under 48 veckor dr det 120 timmar. P4 tre &r har vi da optimerat trdningen
med 360 timmar och gett forutsittningar sé att just du blir lite battre varje gdng! Och da har jag inte
ens tagit med utvecklingen av den Ovriga traningstiden. Namligen den tid d4 du ska bli béttre i din
idrottsgren.

Det géller att s& optimalt som mojligt gora den aktive sd forberedd som dverhuvudtaget gar for
huvudaktiviteten, oavsett vilken idrott eller aktivitet det handlar om!

m Slarvar vi hir si kan vi glomma framtida framgangar!

Uppvarmningens innehall

Fotstyrka

Lek, tavling eller annan utmaning

Balansmoment

Gang och 16pvarianter

Koordinationsdvningar

Hopp och spédnstkombinationer

Rorlighet och smidighet genom dynamiska rorelser
Allmin styrketrdning (obs alltid mage och rygg)
Kroppshallningsévningar

Rullningar och rotationer

Specifik styrketrdning for huvudaktiviteten/idrottsgrenen
Individuella svagheter och styrkor

”Teknikbygge”

Total tid ca 30 (- 45) min!

Kom ihég!
Uppvéarmningen ir den viktigaste delen i traningen!
Kl er ordentligt, giirna extra plagg (handskar, mossa, extra strumpor eller jacka)!
Drick vatten for att undvika vitskebrist!
Skapa rutiner och arbeta med kontinuitet (inte slentrian)!
Variera dig och se till att ha en stor évningsbank att plocka ur!
Virm upp tillsammans!
Ha roligt och hitta utmaningar, tivlingar och lekar!
Led uppvirmningen och utbilda de aktiva!
Anvind girna hjialpmedel som tex. elastik eller hopprep!
Se till att arbeta dynamiskt som start pa en trining och mer statiskt efter trining!
Virm upp pa samma sétt infor trining som infor tivling!

Mats Mejdevi



Hopp och koordinationsvarianter
samt nigra ovningar for styrka och spéinst pa ldingmatta (12 — 14 meter)

1. Upphopp - iséir - ihop med armrorelse framat

a) Aven baklinges
b) Med ”dubbelhopp” (isér - isiar — ihop — ihop)

¢) Motsatt (armarna ut — fotterna in)

‘-\H!l_lll”
‘-\H!l_lll”

L

2. En armbdéjning + 16p pa alla fyra framat
(armbéjningen gor det littare att styra den aktive mot att ha stod pa hiinderna i l6pningen)

a) Tva armbdjningar och 16pning pa alla fyra bakét

b) Tre armbdjningar och l6pning p4 alla fyra runt i cirklar (giirna it bida hall) —
forovning till hjulning (vejrmolle)



3. Upphopp framit isir — ihop upphopp i djup gruppering framit

b) Bakit

4. ”Tahopp” framét (Spinn mage och rygg)

OBS! Kom ihag att vinda it samma hall —
Tips - hall ett finger mot ena skuldran



6. (3) ”Tahopp” med upphopp och hel vindning
Viktigt att trina vindningen 4t bida hall — kan man si prova 1 2 vindning och svirare.

a) Framat

b) Bakat

7. Upphopp framét isir — ihop — upphopp i djup gruppering — direkt helvindning (piruette)
a) Kan goras med viindning at bada hall!

b) Samma men baklinges

8. Kullerbytta framit till upprest stiende




¢) Kullerbytta framéit med upphopp och klapp éver huvudet — bakom kroppen —
framfor kroppen

d) Kullerbytta framéit med ena benet ut — vixla ben

Kom ihag att vixla ben!
e) Kullerbytta framéit med upphopp p4 ett ben

9. Upphopp framét isir — ihop — upphopp i gruppering — direkt helhelvindning + kullerbytta
Som de tidigare kombinationerna men med kullerbytta efter. Detta iir ett gott verktyg att 6va
koordination och minne (hukommelse)!

10. Harskutt med sa strickta ben som majligt framat

b) Bakit



11. Laga hopp (ca 90 grader) framit

b) Hopp bakit

c¢) Hopp i sidled — bada sidor sjilvklart!

Direkt hopp med si kort markkontakt som majligt

b) Bakit

13. Tre (3) hoga hopp — Tre (3) liga hopp framit osv.
Som en kombination mellan 6vning 11 och 12!

b) Bakit

¢) Sida — bada sidor naturligtvis



14. Skottkirre-6vningar

Obs! Hir dir det viktigt att kroppspositionen ir riktig — rumpan héogst. Kamraten hdller om

kndina. Ju lingre ner pd benet kamraten hdller desto tyngre for den som gdr pd héinderna.

En god variant dir att bara hdlla i det ena benet (som visas) sd att den som gdr pd hénder sjilv ska
kontrollera det fria benet. Detta trinar ocksa musklerna som pressar benet indt.

a) Skottkiirra framéit — ging framét i skottkiirreposition

15. Skottkiirra framét med fyra steg och en armbdéjning etc.




17. Skottkiirra med armhévningshopp framéit

Hir kan det vara en god idé att hilla i bada fotterna!

18. Skottkiirra utan att kamraten haller i bena — pressa kring kamratens hofter

Hir kan man ocksa ldgga till en armbdjning efter fyra steg..
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20. Hopp p4 ett ben till balans — explosivt upphopp pé ett ben med djup gruppering (knélyft
mot brostet) — landa under kontroll (i balans 2 sek.).

Obs! Vid hoppen nedan iir det viktigt att vara koncentrerad och se till att bygga upp under tid.
Niir man kan kontrollera ett steg sa kan man ga vidare till nésta!

a) Enbenshopp till balans 6 st / ben

b) Tva (2) enbenshopp med benlyft med kontrollerad landning i balans x 3 st/
ben

¢) Tre (3) enbenshopp med benlyft med kontrollerad landning i balans x 2 / ben
d) 6 enbenshopp med benlyft x 1/ ben (behover inte landa med kontroll efter

sista hoppet)

21. Hopp i stodjande som en armbdjning — ”Fyrfotastuds” framét

b) Bakat

¢) Krysshopp (armar och fotter ut till sidan)
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22. ”’Kénguruhopp”, hoger hand — vinster fot i marken, studs framét

b) Kéinguruhopp, vinster hand — hoger fot i marken — studs framéit

23. ”Kéanguruhopp” viixelvis hoger arm — vinster fot, vinster arm — hoger fot,
b) Samma men bakat
¢) I sidled (bdda sidor naturligtvis)

24. Silgang — gang framit med benen sléipande efter (gidrna pa en uppochnervind frisbee!)
a) variera och hitta pa egna banor!

b) Samma men ner pa armbéigarna — tryck upp igen
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26. Drag ut bakat — Lyft upp magen och dra sedan bak rumpan mellan hiinderna si lingt som
mojligt.

27. Lyft upp knéina — tryck ut fotterna framat si lingt som méjligt — flytta fram hiinderna etc

b) 72 sitt en rull”, etc

¢) 1 sitt — en rull — 2 sitt — en rull — upp till 8 sitt

d) Samma men med strickta ben

13



Styrkeovningar

1. Sit ups vanliga

2. Benlyft i piksittande stillning — hiinderna kring knéina —
(ju lingre ut mot foten desto tyngre — prova!)

a)Starta med ett benslyft

3. Spindelhéingande 5 — 10 sek., 3 omgangar

4. Mellanspindel ( som nr 2 men med fotterna ihop)

Kriver en riktigt stark mage...
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5. Armbdojningsvarianter — endast fantasin begrinsar

a) Armbéagarna efter sidorna

b) Breda armbojningar

¢) Smala armbdjningar

Forsok att komma sa langt ner som mojligt
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e) Kan ocksi goras mellan stolar med hénderna pa varsinn stol och fotterna pé en stol.

) I pikering

h) Sl pa 6ronen
i) SIa pa brostet
j) Sla pa laren
Hir kan man kombinera som en liten serie forst klapp sedan 6ron, brost och sist lar!
k) Klapp bakom ryggen

6. Rygglyft liggande pa mage
a) Vanliga

16



¢) Vixelvis lyft hoger arm och vinster ben — vinster arm och hoger ben

7. Rygglyft i Bellyback

L&

8. Uppdragningar i sting - Chins

a) Uppdragningar med undertag

&

En riktigt god och logisk éverging frin undertag till overtag — vixla greppet!
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¢) Uppdragningar med overtag

Kroppshallningsovningar

1.0mvind skottkirra — hall i fotterna och prova att sliippa véxelvis hoger och vénster ben pa
den aktive.

2. Samma sak men med en sko mellan fotterna.
Lyft och flytta fran sida till sida samt upp och ner och i cirklar.

3 Staende i skottkiirra - hill i fotterna och prova att sliippa véxelvis hoger och vinster ben pa
den aktive.
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4. Skottkirra lyft upp ryggen och tryck tillbaka skuldrorna till en omviind L-position — ned
till skottkiirra.

5. Skottkiirra lyft upp ryggen och tryck tillbaka skuldrorna till en omviind L-position — Lyft
upp till handstiende — tillbaka till omvind L-position - ned till skottkirra.

6. Vippsittande

a) Grupperad

Forsok att halla knéiina sa néra brostet som méjligt!

b) Ett ben utstrackt mot taket
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7. Liggande ”spannung” pa rygg

a) Med armarna nedit éver kni

8. ”Brostiaende”

a) Vanligt

Ju liingre fram med armbégarna desto tyngre

b) Med lyft av ena benet - viixla

¢) Med lyft av en arm och motsatt ben — viixla
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9. Stiende som en armbdjning

a) Med lyft av en arm och motsatt ben — vixla

b) Med lyft av ben och arm pa samma sida — viixla

Viktigt att hoften ligger nerat mot golvet

10. Ging ut bakit — ocksa mycket fin 6vning att léigga in i uppvirmningen eller bara att g
ner si langt som méjligt och héilla positionen

11. Brostidende med kamrat som haller i fotterna — lyft som en stock upp mot lodriitt och sink
langsamt — upprepa.
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a) Sidlyft med benlyft

13. Spidermanvarianter — en smart méjlighet att kunna std p4 hiinder...

a) Lilla Spiderman
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14.Handstdende mot vigg

a) Vanligt efter spark

14. Sta pa héander fritt

b) ga pa hinder
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