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Skriv gärna träningsdagbok, (nu har vi tränat tisdag, torsdag och söndag). 

 Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag 

v27               

v28               

v29               

v30               

v31               

v32               

v33 IS       
 

Vad tränar jag på varje vecka? 

 
Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag 

Snabbhet               

Styrka               

Koordination               

Uthållighet               

Rörlighet               

Skott               
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Ett träningspass kan se ut så här: 
 
Uppvärmning: minst 10 minuter: tex hopprep i fem minuter, jogga/löpa i fem minuter. 
 
 
Armhävningar 

 
X-I (stående händer på låren, hoppa isär och händerna möts ovanför huvudet) 

 
Fyrfota-händerna axelbrett, benen hoppa isär, ihop, under 

 
Upphopp, händer i backen 

 
Fyrfota, hoppa med bägge fötterna till sidan av vänster hand, tillbaka sedan höger sida 

 
Situps med klubba 

 
Fyrfota, vänster fot vid vä hand andra benet rakt bakåt, sedan växla så hö fot vid hö hand 

 
Fyrfota, magen uppåt, vänster fot möter höger hand, växla 

 
Vindrutetorkaren, på rygg, benen ihop rakt upp ner till vänster och upp sedan höger och upp 

 
Hopp i kvadrat, jämfota eller på ett ben, hoppa framåt, åt sidan, bakåt, åt sidan sedan tillbaka samma 
väg 

 
Skridskohopp mellan linjerna, hoppa högt, ta sats djupt på stödjebenet 

 
Två och två, en på rygg, den som står försöker putta ner benen på den som ligger ner 

 
Två och två, en på axlarna medans den andra håller i hälarna och släpper växelvis ena benet 

 
Två och två, hoppa bock över den andra och kryp sedan mellan benen 

 
3 set x10 repetitioner eller Tabata  
 
Avsluta med att jogga ner i tio minuter. 
 
 
Ett pass med uthållighet: 
 
Cykla 20 km på en timme 
 
Intervall  

600m*8ggr(4800m) eller 600m*4, 400m*4, 200m*4(2400+1600+800=4800m) 
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Ordningsföljd  
1. Först skall man lägga in övningar med stora krav på nervsystem och muskler. Exempel på 

sådan träning är: 

Snabbhet 

Snabbstyrka + maxstyrka 

Teknik + koordination (avancerad + nyinlärning. Allmän koordination och viss teknik som behärskas 

kan även köras som viloövningar mellan intensiva övningar. ) 

Denna typ av träning fordrar att nervsystemet och muskulatur är i ett utvilat tillstånd. 

2. Blandad aerob / anaerob, exempelvis komplex träning och bollspel. Alaktacid träning. 

3. Aerob träning 

4. Anaerob laktacid träning 

Man tränar inte alla dessa moment i ett och samma pass, men det är bara att stryka det som inte  

tränas så blir ordningsföljden den rätta. 

 

Neuro-muskulära förhållanden  
Mycket av snabbheten består av samspelet mellan nerv och muskel.  
Ett väl automatiserat program i finns ”lagrat” i ryggmärgen  

och vid träning ger det kortare nervledningstid till arbetande muskler. 
 För att kunna automatisera snabbast möjliga rörelse krävs träningsövningar som utförs i högsta möjliga 
tempo. 

 
- fart under 80% av max - utvecklar inte snabbheten 

- fart mellan 80-90% av max  - bibehåller snabbheten (submax) 

- fart över 90 % av max - utvecklar snabbheten 

- fart över 92 % av max -utvecklar accelerations snabbheten. 

 
Det är den stora skillnaden på att träna intervall (som förbättrar konditionen) och snabbhetsträning.  
I den sistnämnda är vilan lång (minst dubbel så lång tid som arbetstiden) för att kunna prestera så nära max 
som möjligt. 

 Du ska även vara utvilad när du startar snabbhetsträningen 
För att träna upp det neuro-muskulära systemet krävs även god teknik för att slå på rätt muskler vid rätt 
tillfälle, 

löpskolning borde ingå i alla träningar och ska också utföras i utvilat tillstånd. 

Ta hjälp av en friidrottare eller någon annan som kan god löpteknik 
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