over du
en viss startfy5|k enligt
nedan specifikationer.
Vi kallar dessa for

.. grundkrav och




“ Baksida av lar Sate landrygg Skulderrotation
lar
Mal resultat M-&ver 8cm M- till linjen +/-10cm  M-30cm M-30cm M-120cm
K-6ver 8cm K- till linjen +/-10cm  K-30cm K-30cm K-110cm

Kan med latthet utféra korrekta djupa benbdj pa latta vikter JA / NEJ

Kan med latthet utféra korrekta marklyft pa latta vikter JA / NEJ

Mal matt M-5rep pa 50% BW  M-5rep pa 50% BW  M-minst 1st korrekta ~ M-minst 10st korrekta
K-5rep pa 50% BW K-5rep pa 50% BW K-minst 1st korrekta K-minst 10st korrekta

Rorelse Mal resultat Ditt resultat
3000m I6pning M & K under 18 min

2000m rodd M - under 9min
K - under 10min

Rérelse Mal resultat Ditt resultat
Plankan ‘ minst 60 sekunder
Hénga i racke ‘ minst 30 sekunder

Stédja i V-stéllning minst 30 sekunder

For mer info om Atlettraning
www.atlettraning.se



http://www.xn--atlettrning-r8a.se
http://www.xn--atlettrning-r8a.se

GRUNDKRAV 1

\ Al —'

ALIGHET FnTLﬁ

Gorida har

Satt foten nég#n fran vaggen, tryck
ner halen i golvet samtidigt som du

tryeker fram knéet tills du nuddar

rorelsernas tilltankta

rorelseomfang pa ett ’
effektivt och

skadeférebyggande satt.

ar inte lyfta fran golvet. Méat
standet mellan véaggen och tarna.

FYSISKA GRUNDKRAV

Du maste ha mer an 8cm.

RORLIGHET BAK

Gor sa har

Satt dig pa -golvet med 1’meter“ﬁ ellan
fétterna samtidigt som du placer larna pa
en tafkt linje. Satt handerna pa varandra och
strack dig fram. Foten s eka rakt upp och

du far inte boja pa knj edan du stracker
dig fram.

FYSISKA GRUNDKRAV

Da maste kunna na linjen +/~10cm

NN LN




enets fot satter du

Hall garna i dig i

a du farbalansi 17
1. Din komglst cker

rT
o Det ar V|kt|gt
attadu slapp ay i det
ﬂ stf4ckta bene Bih kompis
! 'mater avstandetmellan sate
N och hal. % .

FYSISKA GRUNDKRAV

Du maste ha minst 30cm
mellan rumpa och hal.

RGRLIGHET SATE OCH.
. LANDRYG3

- NEX
3 o
8 ;
/

FYSISKA GRUNDKRAV

Du maste ha minst 30cm

Gor sa har =
Lagg dig pa rygg. tagg ena benet
Over det andra, enligt bild. Du

maste sjalv halla den motsafta

armen mot golvet medandin | mellan knaets undersida
kompis forsiktigt trycker ner knaet * och golvet.
mot golvet. Mat avstandet metlan_~_
knaets nedre del och golvet. -
e
y



SKULDERROTATION

Gor sa har

Greppa en pinne med raka armar framfér kroppen. Rotera runt
armarna tills pinnen nuddar sétet och tillbaka igen. Gér évningen
lugnt och sansat, védrm gérna upp axelleden med ett antal latta
varv. Efter uppvarmningen bérjar du sakta greppa smalare och
smalare. Var noga med att rulla runt axeln mycket langsamt och
forsékra dig om att du har raka armar. Nér du vill greppa smalare,
ta inte mer an ca 5-6 cm at gangen. Nar du ar klar méter du
avstandet mellan handernas inre sida.

FYSISKA GRUNDKRAV

Som man ska du kunna under 120cm och som
kvinna under 110cm.




GRUNDKRAV 2

MARKLYFT ' | /
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g skivstang ar viktig inom

“*Utforande At|ettran|ng
“rStangen ska lyftas fran ~ . .
“*marken till helt lasta knan, = L,,f;.@.»,. Ay — & FTNT =
- héftled samt axlarna ska b - g

vara bakom stangen. Lyft
upp den tyngsta vikt du kan
med bibehallen teknik.

FYSISKA GRUNDKRAV

Du ska med latthet kunna
utfora flertalet repetioner pa
latt vikt (M40 K30kg) med
korrekt teknik och motorik.
Rorelsen ska se harmonisk
och balanserad ut. Du ska
alltsa veta de viktiga
hallpunkterna for korrekt
rorelse som t.ex. halla ryggen
rak, hela foten i backen, kna

\

BENB{J

Utforande ;_?, v il

~Fran staendes’td[nrgtg utista \\
“kna och héfﬂed,}ner g ns | x \\
~m|ttpunkL!om—t vara | A
‘under kna!»kalen.ech upp ;gen L)(ft s :
upp den tyhgsta vikt du kan-med | -
bibehallen-teknik. "

A
n .




GRUNDKRAV'3

kontrollera olika rorelser
under belastning och fart.

R ‘ !eL !roppen L“r a! !unna

'BENBOJ & MARKLYFT FYSISKAGRUNI]KRAV

Du ska kunna lyfta 5 repetitioner med 50% av din
kroppsvikt i bade Benboj och Marklyft bade for man och
kvinnor.

=

~
J/




Du ska kunna goéra en korrekt armbo6jning

och 10st V-sit med korrekt utforande.




GRUNDKRAV 4

halla intensiteten i tréningen.

- Féljande tva uthallighetsrorelser
belastar pa olika satt ger den
- . blivande Atleten en bra grund att

sté pa.

FYSISKA GRUNDKRAV

Du ska kunna springa 3000m
under 18 min.

FYSISKI-\ GRUNDKRAV

Du ska kunna ro

2000m under 9min for
man och under 10min
for kvinnor.



GRUNDKRAV'S

Foljande K} rorelserna ger den

HCHELpACKE S oo e,
FYSISKA GRUNDKRAV

Du ska kunna hangai <
racke i minst 30
sekunder.

FYSISKA GRUNDK‘"\"AV

Du ska kunna stédja i V-
stéllning med fétterna
i pa stolshojd i minst 30

FYSISKA GRUN.DKRAV

Du ska kunna sta i en
korrekt Planka i minst
60 sekunder

> .
\ m \

&




EYSIKEYRAMIDEN

FJARDESTEGSATLET

ATLETNIVAER 16-20 | ATLET5AN
GER EN ATLETISK ELITFYSIK
KRAVNIVA FOR INTERNATIONELL STANDARD

INOM CROSSFIT

TREDJESTEGSATLET

ATLETNIVAER 11-15 | ATLET5AN
GER EN ATLETISK TAVLINGSFYSIK
KRAVNIVA FOR NATIONELL STANDARD
INOM CROSSFIT

ANDRASTEGSATLET

ATLETNIVAER 6-10 | ATLET5AN
GER EN ATLETISK BASFYSIK
FYSISK KRAVNIVA FOR ALLA SOM JAGAR RESULTAT PA
MOTIONSLOPP OCH TAVLAR | NAGON SPORT

FORSTASTEGSATLET

ATLETNIVAER 1-5 | ATLET5AN
GER EN ATLETISK GRUNDFYSIK
KRAVNIVA FOR ALLA SOM DELTAR | NAGON TYP AV
MOTIONSLOPP

NIVAER FRAN MINUS 5 OCH UPP TILL O
FYSISK KRAVNIVA FOR EN BRA HALSA OCH VALBEFINNANDE
FOR ATT KLARA AV ETT LIV | NATUREN
VI KALLAR DETTA FOR GROTTMANSFYSIK




Informationen i denna folder ar ett utdrag ut
boken Atlettraning fér alla.

Las mer om boken pé Atlettraning.se



