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Styrka
BI3, Roda, Lila

Dokumentet innehdller styrkeprogram och utvalda delar som kan anvéndas
som komplement till den ordinarie styrketréningen i BI3, Réda och Lila grupper.
Programmen &r utformade for att passa ungdomsgymnaster och &r anpassade
till gymnastikens krav pa kraftutveckling, kroppskontroll, rorlighet och
belastningstélighet.

Syftet med programmen é&r att bygga en stark och héllbar fysisk grund som
stédjer den tekniska utvecklingen i gymnastiken. Genom att arbeta
systematiskt med basstyrka, bélstabilitet, hoft- och benstyrka samt axel- och
skulderkontroll skapas béttre forutsattningar for sakra och effektiva hopp,
rotationer, landningar och handstdende moment.

Programmen har bdde ett skadeforebyggande (prehab) och
prestationsutvecklande syfte, genom att stérka de strukturer som belastas
mest i gymnastiken: senor; leder och stabiliserande muskulatur. Mélet &r att
minska risken for éverbelastning och skador samtidigt som gymnasterna
successivt utvecklar styrka, spanst och kontroll éver tid.

Innehdllet ar avsiktligt uppbyggt i en progression fran kontrollerade, tekniskt
enkla évningar till mer krdvande varianter, for att sdkerstalla god rorelsekvalitet
och rétt belastning. Programmen kan anvdndas som fardiga styrkepass eller
plockas isér och integreras i befintliga trdningsuppldgg beroende pa gruppens
nivé, dlder, dagsform och tréningsfokus.

P3 s& sétt bidrar programmen till en ldngsiktigt hallbar styrkestruktur dar fysisk
utveckling, skadeférebyggande arbete och teknisk progression samverkar och
forstérker varandra.

Alvin Beckman
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Innehdllsforteckning

Kondition/Uthallighet

Pass 1

Intervallcirkel

Uthallighetsblock

Nedvarvning

Bélstyrka

Pass 1

Pass 2

Maxstyrka

Teknik

Tungt

“Max”

Explosivitet

Hopp

Lop

Overkropp

Kroppsspanning

Statiskt

Dynamiskt/aktivt

Rorlighet

Spagat

Overkropp
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Rehabspecifika

10 min kna-rehab

10 min fotleds-rehab

10 min handleds-rehab

10 min baksida-rehab

10 min benhinne-rehab
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Pass 1

Intervalicirkel
Kor 3 varv av:
Vila 1 min mellan varven.

1. Kort sprint fram, jogg tillbaka 15 meter - 5 st

2. Burpees 15 st

3. Kndbdj med hopp 15 st

4. Mountain climbers 30 st

5. Enbenshopp sidledes dver streck 20 st/ben
Uthallighetsblock
Kor 2 varv av:

e Jogg lugnt tempo - 2 min

e Utfallsteg 15 meter - 2 langor

¢ Plank + axelklappar - 30 st

e Snabba step-ups pé kloss - 1 min
Vila 30 s mellan varven.
Nedvarvning

e 1 min lugn jogg

e 1 min stretch baksida 13r + vader
Total tid: 30 min
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Pass 1
Ovning Antal Ténk
Fallkniv i Ribbstol 10 st Pikerade lyft. Tarna till
Oversta ribban
Brutalbank 15 st Armbégar till kndna
Glid till pikstdende 10 st Fotterna pa slider
Spannungshopp till héjd 15 st e Std i spanning med
kloss framfor
e Hoppa upp med
handerna till klossen
e Hoppa ner med
handerna till golvet
igen
Russian twist 30 st
Situps med viktskiva dver 15 st Raka armar éver huvudet
huvudet
2-3 varv
Pass 2
Ovning Antal Tink
Fallkniv i Ribbstol 10 st Pikerade lyft. Tarna till
Oversta ribban
Brutalbdnk 15 st Armbagar till kndna

10 st samlade

Gors pa bank eller plint med

Liggande bensankningar 10 st / ben benen héngandes utanfor
10 st / sida
Sidoplanka med hoftlyft
Ryggresningar 15 st Garna med vikt
Plankan 1 min
Ligg i bat 1 min
2-3 varv
JARFALLA
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Maxstyrka

Teknik
Ovning Antal Tink
Knabdj 10- 12 st Belastning: ca 60-65 % av
max
Marklyft 10- 12 st Belastning: ca 60-65 % av
max
10- 12 st Belastning: ca 60-65 % av
Militarpress max
10- 12 st Belastning: ca 60-65 % av
Hoftlyft max
Tungt
Ovning Antal Ténk
Knabdj 6- 8 st Belastning: ca 65-75 % av
max
Marklyft 6- 8 st Belastning: ca 65-75 % av
max
6- 8 st Belastning: ca 65-75 % av
Militarpress max
6- 8 st Belastning: ca 65-75 % av
Hbfﬂyft max
\\Maxll
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Ovning Antal Tank
Knabdj 2- 3 st Belastning: ca 75-85 % av
max
Marklyft 2-3 st Belastning: ca 75-85 % av
max
2- 3 st Belastning: ca 75-85 % av
Militarpress max
2-3 st Belastning: ca 75-85 % av
Hbfﬂyft max
Explosivitet
Hopp
Ovning Antal Tink
Boxjumps m viktskiva 8-12 st
1+2 ben
L3g stepups m hopp 10 st/ben
(Hantlar)
Dropjumps 8-12 st
Hopp m gummiband i 15 st
midjan
Langdhopp 10 st
1+2 ben
2-3 varv
e 6
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Lop
Ovning Antal Tink
Loplyft m gummiband 10 st/ben Lyft knan hogt
Sprint 5 st 4 15 meter Lyft knan hogt
Jamfota langdhopp 7 st Anvand armar och tryck
fram hoften
Enbens tahav 10 st/ben Fokus pd explosivitet pd vag
upp och fullt rérelseomféng
2-3 varv
Overkropp
Ovning Antal Tink
Kast m medicinboll 10 st G4 igenom krum
Gruppering i ribbstol 10 st Snabbt upp, l&ngsamt ner
Russiantwist 20 st Explosivt
Sidokast m medicinboll 10 st/sida
2-3 varv
Kroppsspanning
Statiskt

Ovning Antal Tink

Handstdende mot vagg 1 min Rak linje, gém Gronen
R 7
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Handstdende med axeltryck | 10 st Pressa ur axlarna
20 sek Total tid 20 sek
Piksitt mellan klossar
1 min Armar vid éronen, svanken i
Ligg i krum golvet
Pikstdende (fotter pa kloss) | 30 sek Rak linje genom handled,
axel, hoft. Tryck upp i
axlarna
Spannung 1 min
2-3 varv
Dynamiskt/aktivt
Ovning Antal Tink
Bygga tak 5st Klattra upp och ned.
Ho6ft och rumpa stilla.
Langsamt och kontrollerat
Brytning (Upphdjda fétter) 5st
10 st Mellan tva klossar.
Gung upp i spetspik Hall kvar spetspiken lange,
hall emot pad vagen ner
15 meter Hall position
Ga pd hander
Hang i stdng 45 sek Spand rak position
2-3 varv
JARFALLA
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Rorlighet

Spagat

Spagatsvingar fram/bak — 15 st/ben
Spagatsvingar sida — 15 st/ben

Djup utfallsstretch (hoftbdjare) — 45 sek/ben
Hamstringsstretch (rak rygg) — 45 sek/ben

Glid upp och ned i spagat (framat) — 6 glid/ben
Glid upp och ned i splitt (sidled) — 6 glid/ben
Spagat — hall 60 sek/ben

Djup utfallsstretch (hoftbdjare) — 45 sek/ben
Hamstringsstretch (rak rygg) — 45 sek/ben

. Glid upp och ned i spagat (framdt) — 6 glid/ben
. Glid upp och ned i splitt (sidled) — 6 glid/ben
. Spagat — hdll 60 sek/ben

Overkropp

. Axelcirklar stora — 15/arm

Vadanglar pa rygg — 10 st

Pressa ner armbagar

Brostryggsrotation i sidoliggande — 8 st/sida
Folj handen med blicken

Katt—ko i fyrfota — 10 st

R6r hela ryggraden

Axelstretch mot vagg (KAT) — 30 sek/arm
Rak rygg, tryck ut axlar

Liggande vrangningar med pinne — 10 st
Raka armbagar, pannan i golvet

Brygga — 3 x 20 sek

Pressa ut axlar, raka armar

Brygga med viktforskjutning — 10 st

Skjut axlar 6ver hdnder

2 varv
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Rehabspecifika

Anvénds vid kortvariga smartor/problem. Kan ej anvdndas som l&ngsiktig
behandlingsplan for dtergang till gymnastiktraning utan samrad av
|lakare/sjukgymnast.

1. Kna

2. Fotled

3. Handled

4. Baksida

5. Benhinnor

10 min kna-rehab
M3l: vdrma senan, aktivera 13r/séte/vad, forbattra kontroll
Tidsdtgdng: ca 10 minuter
Niva: latt — anpassad for ungdomsgymnaster
1. Knastrack (framsida Idr) — 2 x 10 per ben
Sitt eller std latt bakatlutad.
Strack knat helt, spann framsida 13r i toppen 1 sek, sank lugnt.
2. Enbens knabdj till bank/kloss — 2 x 6 per ben
Std pa ett ben, satt dig ldngsamt ner mot bank/kloss och res dig igen.
Hall knat rakt 6ver foten.
3. Tdhdv med bojda knan — 2 x 12
Std med latt bojda knan pa td, sank 1dngsamt ner och upp.
Kan goras pa golv eller kant.
4. Hoftlyft —2 x 10
Ligg pa rygg, fotterna i golvet, lyft hoften tills kroppen ar rak.
Spann satet i toppen.
10
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5. Framsida Iar stretch — 30 sek per sida (ca 1 min)
Std, ta tag i foten bakom dig, tryck héften latt fram, knana ihop.

6. Balansbrada — 2 x 10
Std pd en balansbrada, dippa tén framf6r, bredvid och bakom

Langsam sankfas i kndabadj ar viktigare an djup.
Knat ska peka rakt fram, inte falla in.

Variationer

Lattare: knaboj pd tva ben istéllet for ett.
Svdrare: enbens tdhav, djupare knébdj eller 3 sek 1dngsam sankning.

10 min fotleds-rehab

Mal: varma fotleden, férbattra rorlighet, starka stabilitet och minska skaderisk
Tidsdtgdng: ca 10 minuter
Niva: latt — anpassad for ungdomsgymnaster

1. Fotcirklar — 2 x 10 varv per riktning och fot
Std eller sitt. Lyft ena foten och rita stora cirklar med térna.

2.Tdhdv 1+ 2ben-2x 12
Std rakt upp pa ta, sank langsamt ner igen.
Fokusera pa kontroll hela vagen.

3. Balansbrada — 2 x 10
Std pd en balansbrada, dippa tén framf6r, bredvid och bakom

4. Tadgdng + halgéng — 30 sek vardera
Ga fram pa t3, vand, ga tillbaka pd halarna.

5. Rorlighet i fotled (kna Gver td) — 2 x 8 per ben

JARFALLA
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Std i utfallsposition, for knat I&ngsamt fram Gver tdrna utan att halen lyfter. Med férdel mot

vagg

6. Flex med gummiband — 15 st
1. Hall i gummibanden och strack ut foten frén dig
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2. Spann fast gummibandet och flexa foten mot dig
3. Gummibandet runt bdda fotterna - pressa utat
4. Spann fast gummibandet pa sidan - pressa indt

Rorelserna ska vara kontrollerade och smartfria.
Fokusera pa stabilitet — kna och fot ska peka rakt fram.
Kann efter i fotled och vad, inte i knat.

Variationer

Lattare: balans pd tvad ben istallet for ett.
Svdrare: blunda under balans

10 min handleds-rehab

Mal: varma handlederna, 6ka rorlighet, bygga talighet infor belastning i handisattningar
Tidsdtgdng: ca 10 minuter
Niva: latt — anpassad for ungdomsgymnaster

1. Handledscirklar — 2 x 10 varv per riktning
Strack ut armarna och rita cirklar med hdnderna, Idngsamt och kontrollerat.

2. Fyrfota viktforskjutning — 2 x 30 sek
Std pd alla fyra. Luta 1dngsamt fram sd mer vikt hamnar i handerna, luta sedan bak igen.

3. Knog- och handflatestéd — 2 x 20 sek vardera
Std pd knogar 20 sek (om smartfritt), byt till handflator 20 sek.

4. Handledsresningar — 2 x 10

Std pa alla fyra, armar raka, lyft upp handflatorna sa endast fingrarna ar kvar i golvet, sank
l&ngsamt ned

5. Latt handledsstyrka — 2 x 12

Sitt eller std, hall en latt vikt eller gummiband. B6j och strack i handleden 13ngsamt,
handflata upp, ned och &t sidan

Allt ska vara smartfritt
Avbryt vid stickande smarta.

e 12
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Varm hellre langre an hardare.

Variationer
Lattare: gdr dvningarna sittande eller med mindre vikt.
Svdrare: Oka tid/repetitioner

10 min baksida-rehab

Mal: aktivera och stérka baksida Iar och sate, minska drag i knd/rygg och forbereda for
explosiva moment

Tidsdtgéng: ca 10 minuter

Niva: 1att — anpassad for ungdomsgymnaster

1. Hoftlyft — 2 x 12
Ligg pa rygg, fotter i golvet. Lyft hoften tills kroppen ar rak. Spann séatet i toppen. Med fordel
med upphojda fétter och pd hélar

2. Enbens hoftlyft — 2 x 8 per ben
Samma som ovan, men ena benet i luften.

3. Hoftlyft med glid
Gor ett hoftlyft, spand rumpa och mage, glid ut pd hélarna tills rumpan gar i golvet.

4. Good mornings — 2 x 10
Sta hoftbrett, hdander pa hofter. Fall fram med rak rygg tills det stracker i baksida I3r, res upp
igen.

5. Liggande benstrack (baksida) — 2 x 8 per ben
Ligg pa rygg, dra upp ett ben rakt mot taket och sank kontrollerat ner igen.

6. Baksida I&r stretch — 30 sek per ben
Sitt eller st3, luta fram med rak rygg tills du kdnner stretch pa baksida I3r.

Rorelserna ska vara ldangsamma och kontrollerade.
Kann jobbet i sdate och baksida lar, inte i landryggen.
Ingen smarta, bara "jobbigt".

Variationer
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Lattare: hoftlyft pa tva ben istdllet for ett.
Svdrare: langre paus i topplaget eller Idangsammare sankfas.

10 min benhinne-rehab

Mal: minska belastning pa underben/benhinnor, forbattra cirkulation, stérka underbenets
muskler

Tidsdtgdng: ca 10 minuter

Niv&: latt — anpassad fér ungdomsgymnaster

1. Tagéng — 2 x 30 sek
Ga ldngsamt fram pa t3, hall halarna hogt.

2. Halgdng — 2 x 30 sek
Ga ldngsamt fram pd halarna, dra upp tdrna mot smalbenet.

3. Tdhdv — 2 x 12
Sta rakt upp pa ta, sank langsamt ner igen.

4. Tibialis-lyft mot vagg — 2 x 12
Std med ryggen mot vaggen, hélar i golvet. Lyft tdrna upp mot smalbenet och sank
l&ngsamt.

5. Underbensstretch — 30 sek per sida (ca 1 min)
Std i utfallsposition, tryck halen ner i golvet for stretch i vad och underben.

6. Latt massage
Massera ltt runt om smalbenet samt vad, alt rulla vad pa foamroller

Kanslan ska vara "varmt" och "jobbigt", inte skarp smarta.
Hall rorelserna lugna och kontrollerade.
Undvik studs om benhinnorna redan ar irriterade.

Variationer
Lattare: gor allt ldngsammare eller kortare.
Svdrare: enbens tahav eller langre tid i t3/halgang.
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