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GRUNDPOSITIONER

9 Grundpositioner inom Funktionell tréning varav 1-7 anvands inom / y
Grupptraning och 8-9 anvands aven inom Gymnastik, Crossfitness etc. *'n
L/

1. STAENDE 92

5. SITTANDE ~\ /
6. LIGGANDE PA RYGG

ﬂ

7.LIGGANDE PAMAGE . -







VIKTIGA GRUNDPRINCIPER INOM
FUNKTIONELL STYRKETRANING OCH
CORETRAINING

ARBETA LUGNT OCH KONTROLLERAT
GE DIN KROPP DEN TID DU BEHGVER FUR ATT GORA RATT

VAR FOKUSERAD
GVNINGARNA KRAVER ALLA DINA RESURSER

TANK PA TEKNIKEN
EN GVNING SOM UTFORS RATT GER EFFEKT

ANDAS RATT

DIAFRAGMAN AR DEN MUSKEL SOM PAVERKAR DIN VENTILATION OCH
STABILITET

STABILISERA KROPPEN INNAN BELASTNING
CA 30-90 SEK

ARBETA 4-16 REPETITIONER | VARJE SET
ELLER 30-90 SEK

FORSOK ARBETA LANGSAMT

2-4 SEK | VARJE MOMENT AV RORELSEN
MOTSVARAR 4-8 TAKTSLAG | MUSIKEN

VILA MELLAN SETEN
ANVAND GARNA TIDEN TILL ATT FORKLARA, PEPPA ETC.

VARVA OLIKA MUSKELGRUPPER
BORJA STAENDE MED STORA MUSKELGRUPPER OCH AVSLUTA PA
GOLVET MED DE MINDRE ANVAND DE 7 GRUNDPOSITIONERNA

TRANA REGELBUNDET 2-3 GANGER | VECKAN

VILA NAGON DAG MELLAN TRANINGSPASSEN HA KUL - DU KOMMER
ATT FA FINA RESULTAT!

LYCKA TILL!

© Copyright AerobicWeekends Sweden



NUMBER OF REPETITIONS - RESULTS
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Result of Training [ 2 3 5 8 10 12 20  Silliness \Madness Death
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TIMING = RESULTS

Figure 1: A schematic diagram of the adaptation
of muscle to a single bout of exercise

- - - Low-intensity
— High-intensity

Adaptation | Returntobase

Time Time

A) Acute resistance exercise progressively results in fatigue, recovery, and adaptation.
B) Changing the intensity of the resistance exercise decreases (low-intensity) or
increases (high-intensity) the time of each of the phases after resistance exercise.

Figure 2: Schematic representation of the effect
of timing training on the adaptive response

Training
Bout

Optimal Training

Training
Bout Bout 2

Over Training

Training
Bout

Under Training

The effects on strength over a period of time of A) optimal timing of training,
B) training too frequently and C) not training frequently enough
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FUNKTIONELL STYRKA

5y i et L RN L . RS Ty
P ad‘i?‘dft ell styrketréning anvander mansig

~ ofta av dvningar dé&r man trénar en muskel i taget,
g iett -'rbl:e'ls’eplan.sDetté satt att trana férbereder

| egentligen inte kroppen pa kommande aktiviteter i

- vardagen och dessutom tar det lang tid att trana

-~ igenom kroppens alla muskler.

AN

Funktionell styrketréning tranar daremot
musklerna att arbeta tillsammans, inte enskilt, och
pa sa satt forbereds kroppen pa de rorelser och
aktiviteter du &gnar dig at i livet utanfor
traningslokalen. Nar du t.ex. trnar i en
bensparksmaskin trdnas musklerna pa framsida
lar i ett plan, sagittalplanet (framéat/bakat). |
funktionell tréning tranar du daremot musklerna i
alla tre plan, sagittal-, frontal (sida/sida)- och
transversalplanet (rotation) och du tranar férutom
styrka aven upp din rérlighet och balans.

Eftersom det ar sa du anvander dina muskler i
vardagliga situationer ar detta en av de stérsta
férdelarna med att trdna funktionellt. Du hinner
med mer traning pa kortare tid, forebygger skador
och det ar dessutom lattare att variera traningen
och géra den kul.

Om du inte ar van vid att trAna funktionellt &r det
viktigt att du boérjar med att tréna upp din
balstabilitet och din balans, for att sedan 6ka
belastning och svarighetsgrad efter hand.
Redskap som anvénds i funktionell traning &r,
férutom den egna kroppen, bl.a. balansredskap,
gummiband, hantlar, skivstédnger och
dragredskap. 9



FUNKTIONELL STYRKA

BODY PLANES

Sagittal plane

Coronal plane

Transverse plane

Funktionella 6vningar

Eftersom funktionell traning forsoker efterlikna de rorelser vi gor i vart dagliga liv finns det
massor av olika dvningar att valja mellan. Det ar egentligen bara fantasin som sétter stopp.
Ett bra satt att tdnka nar man funderar ut évningar &r att man vill anvédnda kroppen pa sa
manga satt som mojligt, i flera plan.

Balmuskulaturen och ryggraden

Ryggen é&r till sin natur instabil och ar helt beroende av balens muskulatur fér att vi ska kunna
hélla oss upprétta. Den djupa balmuskulaturen stabiliserar upp ryggen éver varje kotled och
ser till att vi hela tiden har en jamn belastning mellan enskilda kotor [Hodges 2003]. Detta ar
den viktigaste forutsattningen for att vi ska ha en stark rygg som tal tunga belastningar utan
att skadas [Richardsson m.fl. 1999].

Med den djupa ryggstabiliteten som grund kan ovriga stabiliserande balmuskler arbeta
effektivt for att vi ska behalla en optimal stabilitet/hallning och se till att vi battre kan utnyttja
kraften i alla muskler.



FUNKTIONELL STYRKA
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Funktionell styrka - den kinetiska kedjan

Balen ar centrum for alla vara rorelser och lankar samman kraften mellan vara armar och
ben. Hur hart vi &n trénar enstaka muskler sa far vi inte glomma bort att &ven trana dvriga
delar i den s.k. kinetiska kedjan som lankar ihop rérelsen [Colgan 2001]. N&r man t.ex.
studerat biomekaniken i en tennisserve har man konstaterat att endast 25% av kraften
kommer frdn armen och hela 54% kommer fran ben- och balmuskulaturen [Elenbecker
Davies 2001].

| fallet med tennisserven sa gar kedjan hela vagen fran marken ut till racketen som traffar
bollen: Fot->Ben- >Ho6ft->Bal->Axel->Armbage->Handled. Kedjan ser ungefar likadan ut nér
vi till vardags skjuter upp en dorr eller lyfter en kartong fran golvet. Vi kan aldrig bli starkare
an den svagaste ldnken i denna kedja. For de flesta ménniskor ar den svagaste lanken just
balen [Brittenham 1997].

11
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CORE STABILITY . E

EN GOD BALSTABILITET AR ALLTSA FORUTSATTNINGEN FOR EN FUNKTIONELL STYRKA
SOM DU KAN HA NYTTA AV UTANFOR GYMET!

Automatisk stabilisering

| studier har man upptackt att i stort sett alla arm- och benrdrelser startar med en aktivering
av djupa balmuskulaturen. Delar av balmuskulaturen aktiveras automatiskt nagra hundradels
sekunder strax innan musklerna i armar eller ben [Hodges 2003]. Att djupa balmuskulaturen
kopplas in automatiskt ar nagot som man kan kanna sjalv om man t.ex. stracker ut armen
och lyfter en kastrull pa matbordet. Om man saknar denna reflexmassiga aktivering sa ar
man i riskzonen fér ryggproblem [Richardsson m.fl. 1999].

Balans

Det livsviktigt for oss att kunna halla. Formagan &r sa viktig att vi beharskar den redan inom
12-24 manader fran fédelsen. Balansen styrs centralt fran var hjarna och nervsystem och
involverar alla de stabiliserande musklerna. Detta kallas koordination. Vardagens
rorelsemonster bestar bade av dynamisk och statisk stabilitet.

Rorelsemonster

Genom ett helt liv kommer kroppen att utsattas fér flera miljoner olika rérelser. Manga av
dessa kommer att vara sa gott som identiska och avvikelserna minimala. Nagra forskare
anser att hjarnan inte har tillracklig kapacitet foér att lagra alla dessa rérelser. Darfér lagrar vi
sa kallade "6verordnade rorelser" som kan anvandas som en slags schablon fér andra
rérelsemonster.

Overordnade rérelseménster definieras av kinesiologen Paul Chek som helt nédvéndiga fér
overlevnad. Rorelserna ar evolutionéra och utvecklade pa den tiden manniskan skulle skaffa
mat pa egen hand.




CORE STABILITY

Slusats

. En stabil och stark bal férebygger alltsa ryggproblem,
minskar risken for skador och sist men inte minst gér den
oss starkare och stabilare saval till vardags som inom
motion och idrott.

-,

er Abs and Back” Kap 1
eutic Exer

Davié Closed Klnetlc Chain

it

[Hodges 2003] Paul Hodges “Neuromechanical control of the Splne”

[Colgan 2001] The New Power Program, New Protocols for Maximum Strength (kap 9

“Train the Chain”)

[Roetert 2001] Paul Roetert “3-D Balance and Core

Stability” i boken “High-Performance Sports 1 4




CORE STABILITY
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CORE STABILITY

STABILISERANDE MUSKLER MOBILISERANDE MUSKLER

KOMMER SAKTA IGANG FULL STYRKA PA EN GANG
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CORE STABILITY

Aktivering av transversus abdominis

RyggFrisk person Person med ryggproblem
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Samarbete mellan Inner unit och Outer unit

Inner units normala funktion karaktariseras av att

den aktiveras fore aktiviteten i lumbar spine & pelvis
muskulaturen i outer unit. Detta sker via
nervsystemet som skickar impulser om att det
kommer ske rérelser i outer unit-muskulaturen.
Hos friska individer sker denna aktivering med
automatik dér stabiliseringssystemet (Core) ar lika
tranat och utvecklat som outer unit-muskulaturen.
Denna tréning och utveckling av Core-
muskulaturen kan ske optimalt endast genom
funktionell tréning.

Inner unit-muskulaturen arbetar som en samlad
enhet dar TrA &r den muskel som aktiveras forst i
hela Core-systemet. Efter aktiveringen av TrA
aktiveras dvriga muskler i Core-systemet mycket
snabbt (millisekunder efterat). Detta kallas ocksa
fér corekontraktion. Det yttre muskulara systemet
(outer unit) &r som tidigare namnts i stort sett
resten av balens muskler. Huvudvikten ligger pa
de muskler som kan férandra kroppens
tyngdpunkt. Ju stérre férandring av kroppens
tyngdpunkt och ju stérre kraft och hastighet som
ligger i varje rorelse, desto stdrre aktivitet sker i .
Core-muskulaturen. Det har sin férklaring i att den

ska kompensera for den kraft som outer unit utgdr

pa ryggraden.
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CORE STABILITY

Level 3 Advanced
Komplexa balans och stabilitetsévningar med hég intensitet Fér den som ar
véltranad.

Test av Core hos normalt aktiva individer
Forst konstateras om testpersonen har eller har haft problem med lIandryggen inom
de 6 senaste manaderna. Om sa skulle vara fallet rekommenderas Level 1.

Test 1: Diafragmatisk andning

Diafragmatisk andning ar en andningsdvning som ska testa om man andas via
diafragman (andning genom abdomen), eller om man andas via bréstkorgen.
Diafragma star under samma neurologiska kontroll som TrA. | stdende position ska
testpersonen férsdka andas genom abdomen (magen) utan att bréstkorgen
involveras. Om testpersonen inte kan demonstrera korrekt andningsteknik efter fem -
sex férsok, rekommenderas Core level 1.

Test 2: Indragning av magen mot ryggraden (liggandes pa rygg)

Det andra testet syftar till att faststélla om individen éverhuvudtaget kan aktivera
Core (TrA). Testet gar till s& att man dra in magen mot ryggraden utan hjalp av ndgon
annan muskulatur. Utfér testet med raka eller bdjda ben.

Om testpersonen inte kan demonstrera korrekt teknik rekommenderas Core level 1.

Test 2: Indragning av magen mot ryggraden (liggandes pa rygg)

Det andra testet syftar till att faststélla om individen dverhuvudtaget kan aktivera
Core (TrA). Testet gar till s& att man dra in magen mot ryggraden utan hjalp av nagon
annan muskulatur. Utfér testet med raka eller béjda ben.

Om testpersonen inte kan demonstrera korrekt teknik rekommenderas Core level 1.

Test 3: Indragning av magen mot ryggraden (stdendes pa alla fyra)

Tredje testet &r detsamma som det andra men denna gang utfort pa alla fyra.
Testpersonen ska dra in magen mot ryggraden utan att den neutrala stéllningen
férandras. Forsok har visat att aktivering av TrA &r lattare i denna position. Orsaken
kan tankas vara tyngdkraftens paverkan, vilket skulle gora det lattare for
testpersonen att mérka TrA. Om testpersonen inte kan demonstrera korrekt teknik
och aktivering rekommenderas Core level 1.

18
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CORE STABILITY

Coretraining eller Core stability

Core ar engelska och betyder kdrna och i detta sammanhang menar vi kroppens
karna eller kraftscentrum. Fran denna centrala del utgar alla rérelser. Coretraining
forbattrar Din stabilitet, hallning och balans genom olika évningar som aktiverar
Core-muskulaturen pa ett kontrollerat och sékert sétt.

Core - Din posturala muskulatur
Den muskulatur som utgdér Core harstammar primart fran ryggraden, hoften,
revbenen och backenet och utgér tillsammans féljande muskulatur:

M.transversus abdominis (transversella muskeln, TrA)

- Backenbottenmuskulatur

- Diafragman

« M.obliquus internus abdominis (inre sneda bukmuskeln)

« M.obliquus externus abdominis (yttre sneda bukmuskeln)

« M.rectus abdominis (raka bukmuskeln)

« M.erector spinae (djupa ryggmuskeln)

« M.multifidus

« M.rotatores (kotpelarmuskulatur)

- M.latissimus dorsi (breda ryggmuskeln)

- M.serratus anterior (revbensmuskulatur)

M.quadratus lumborum (sidbdjarmuskeln)

M.iliopsoas (M.psoas major, M.psoas minor, M.iliacus (h6ftb6jarmusklerna)
M.quadriceps femoris (larmuskulatur)

- M.gluteus maximus (satesmuskulatur)Hamstrings (muskulatur pa larets
baksida)

Skuldergordeln

Balstabilitet och funktion

For att trana balstabilitet och funktion ar det viktigt att ha kunskap om musklerna
som ingar i Core. Detta muskelsystem kallas det inre muskulara systemet eller pa
engelska: Inner unit och dess funktion &r framférallt att skapa ett intraabdominalt
tryck (buktryck). Nagra av dessa muskler skapar i sig ingen rérelse, men verkar
déaremot som viktiga och aktiva stabilisatorer. Den viktigaste muskeln i Core ar M.
transversus abdominis.

Termen det yttre muskulara systemet, eller pa engelska: Outer unit, tacker resten av
kroppens muskler, i férsta hand de stora muskelgrupper som orsakar stora och
kraftiga rorelseutslag, som i sin tur paverkar ryggraden.

Funktion TrA

Drar in magen mot ryggraden, assisterar vid forcerad expiration (arbetar mot
diafragman) och 6kar det inre abdominala trycket (buktrycket). TrA har ingen motorisk
funktion men &r en viktig stabilisator.

20
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CORE STABILITY

BALENS MUSKLER

En genomgéang av bélens olika muskler som har betydelse fér balstabiliteten:
anatomi, fysiologi och deras balstabiliserande funktion.

Diafragma
Diafragma ar var viktigaste andningsmuskel, men den har &ven en funktion for
bélstabiliteten bl.a. via buktrycket.

Backenbotten

Backenbotten &r botten av den den hydraliska cylinder som bygger upp buktrycket
vilket hjélper till att stotta ryggkotpelaren. Musklerna &r saledes viktiga for bade
balstabilitet och kontinens. Ny forskning antyder att det finns en neuromotorisk
koppling mellan inkontinens och I&ndryggsproblem.

Erector spinae
De ytliga ryggstrackarna hjalper till att halla ryggen uppratt och jobbar konstant for
att vi ska ha en optimal hallning.

Rectus abd.
Mer ként som sexpacket, en av de mest omskrivna och dvertrdnade musklerna pa
kroppen.

Multifidus
En grupp med djupt liggande ryggmuskler som pa senare tid fatt stor uppmaksamhet
fér dess roll i ryggstabiliteten.

Transversus

Den enda magmuskeln som verkligen gér dig smal! Muskeln "drar in" magen och
Okar buktrycket, funktionen har diskuterats i 6ver 50 ar, men pa senare tid har dess
roll inom balstabilitet blivit tydligare.

Oblique abd.
De sneda magmusklerna &r huvudsakligen ytligt stabiliserande for balen och bade
roterar och bojer ryggen at sidan.

Quadratus lumborum

En djupt stabiliserande muskel som sitter ganska oatkomligt djupt inne i balen.
Kunskapen om muskeln har huvudsklaigen varit baserad pa anatomi och
biomekaniska modeller eftersom den varit odtkomlig fér vanlig emg-matning.

21
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CORE STABILITY
DIAFRAGMA OCH BALSTABILITET

Diafragma &r knappast en muskel som man kopplar till balstabilitet och coretraining.

Mest kand ar diafragman for att det ar var viktigaste andingsmuskel, speciellt vid s.k.
bukandning. Vid bréstandning anvénder man istéllet de interkostala musklerna (mellan
revbenen) for att hdja och sanka bréstkorgen. De flesta ménniskor anvander en kombination
av buk- och bréstandning, men bukandningen ger den hdgsta respirationsvolymen.
Diafragma &r en muskel som har formen som en kupa och &r skilievadggen mellan brdsthalan
och bukhalan. Den bestér av ett kléverformat centralt senparti i mitten. Nar muskeln
kontraheras dras muskeln nedat och 6kar darmed volymen i brésthalan, vilket skapar ett
undertryck i brésthalan, lungorna expanderas och fylls med luft.

Nar diafragma slappnar av minskar undertrycket i brosthalan och luften aker ut ur lungorna.
For att fa en forcerad utandning kan aven transversala bukmuskeln hjélpa till att trycka pa
underifran for att 6ka trycket i brésthalan.

Som muskel har diafragma det centrala senpartiet

som féaste och underkanten av bréstkorgen/

revbensbrosken (pars costalis), brostbenet (pars

sternalis) och landryggskootorna L1-L4 (pars

lumbaris). Diafragma innerveras huvudsakligen av N. phrenicus (C3-C5) men de perifera
delarna innerveras aven av intercostala nerver.

]
Buktryck » Forcerad utandning
Nar diafragma spénns och skapar undertryck i brésthélan ékar - Hosta

samtidigt trycket i bukhalan. Pa detta satt hjaper diafragman till att - Nysa
bygga upp buktrycket. Buktrycket anvander vi dagligen i var vardag . Tdmma tarmen/
i en rad olika kropppsfunktioner t.ex:

blasan
» Krakas
 Valsalva-manovern
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Buktrycket skapas genom samtidig kontraktion av magmuskler, diafragma och
backenbotten. Kraften fran alla muskler gor att trycket i buken 6kar. Nar vi hostar/nyser
bygger vi buktrycket och éppnar sedan lufstrupen och for att pressa ut luften med stor
kraft.

Om vi istéllet behaller luftstrupen stédngd och haller inne all luft och samtidtigt 6kar
buktrycket s& genomfor vi en s.k. Valsalva-mandver; trycket fran alla muskler gor att
buken spénns upp som hard ballong och pressar inifrdn mot ryggraden. Detta &r en
teknik som tyngdlyftare anvander fér att stabilisera ryggen (15).

Valsalva-mandvern ar inte forbehallet tyngdlyftare utan ar ndgot som var och en av oss
omedvetet gor dagligen; sé fort vi gor ett tyngre lyft eller annan anstrangning, haller vi
omedvetet andan och 6kar buktrycket (16,1). Valsalva leder till en temporar
blodtrycksokning, vilket &r grunden till att vissa riskgrupper avrads fran undvika tunga
lyft.

Diafragma och balstabiliteten

Under drygt 80 ar har det tvistats huruvida

buktrycket verkligen bidrar till stabiliteten av

balen (16). | och med den 6kade forstaelsen for ryggstabilitetens mekanismer under
senare ar kan man hoppas att vi kan se pa fragan med lite klarare ljus framdver. Studier
av bl.a. Hodges (3,16) indikerar att buktrycket och diafragman verkligen har en
betydelse for att uppratthalla balstabiliteten (3, 4). Mojligen har diafragman &ven en
direkt stabiliserande funktion genom sin infastning i landryggen via crus dextrum och
crus sinistrum (3).

Vid kontinuerligt anstréngande arbete (t.ex. vid idrottsutévande) har man konstaterat att
motoriska systemet gor sitt basta for att koordinera andning och évriga muskler fér att
diafragman samtidigt ska kunna arbeta bade med bade balstabilitet och andning. Ett
satt for kroppen att anvanda difragma bade for stabilitet och respiration &r att dverlagra
respirationscyklerna ovanpa de stabiliserande kontraktionerna (4).

»

| \._/
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Funktionell styrketraning av diafragman

Att diafragma &r en muskel som kan trénas ar kant sedan lange, likasa att
lungkapaciteten kan tranas upp med andningsévningar (5, 6). Det &r aven klart att
styrkan under inandning ar korelerat till muskelstorleken pa diafragma (7,9). Traning som
innebar att kraften i inandningen 6kar betyder alltsa en 6kad kraft i diafragma. Om
diafragma ar den begrénsande faktorn for buktrycket skulle alltséd en sddan traning
eventuellt kunna fébattra balstabiliteten.

| studier har man sett att Personer som trdnade tyngdlyftning hade en relativt sett mer
utvecklad diafragma jamfért med de som inte trdnade tyngdlyftning (18). En férklaring till
detta skulle vara anvandningen att diafragma trénas vid tunga lyft dar Valsalva-
mandvern anvands (1). En funktionell tréning av diafragmas balstabiliserande funktion
torde m.a.o. vara tunga lyft med skivstang.

Annan traning av diafragma

Pa senare tid har det dykt upp lungtréningsredskap som antyder att de ska kunna hjalpa
till i tréningen, bl.a. "PowerBreathe". Genom att skapa resistans under inandningen ska
man kunna trdna upp andningsmuskulaturen.

Andningstraning har tidigare visat sig vara effektivt for personer med konstriktiva
lungsjukdomar (se t.ex. (14)). De vetenskapliga undersékningar som gjorts ger en
ganska blandade resultat (11,13). Det som i stort sett alla tester och undersdkningar ar
eniga om &r att varken syreupptagningsféormaga, blodets syre/koldioxidhalt eller
lungvolymen paverkas av denna typ av tréning (11,12). Alla som har last grundldggande
tranigsfysiologi (10), vet ocksa att det inte &r gasutbytet i lungorna som ar den svaga
l&nken i syretransportkedjan. Den prestationsforbattring som noterats i vissa
undersokningar maste alltsd ha en annan fysilogisk grund (11). Anvandning av
PowerBreathe och liknande produkter i syfte att férbattra syreupptagningsférmagan hos
uthélligh4etsidrottare maste alltsa betraktas som mer eller mindre meningsl|os.

Notera att syreupptagningsférmagan alltsa inte kan paverkas med

respirationstraning. Men trots detta ar det klart att diafragman tranas

med denna metod eftersom kraften i inandningen férbattras avsevért (12). Powerbreathe
skulle alltsa kunna vara ett enkelt redskap om man specifikt vill trdna diafragma.
Huruvida denna traning hjélper till att 6ka den balstabiliserande funktionen ar dock inte
faststélld. Sannolikt ger tunga lyft med Valsalva-mandvern en mer effektiv och
funktionell tréning
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Backenbottenmuskulatur

Functional training by AerobicWeekends.com

Backenbotten ar en grupp av muskler som bildar botten i bukhalan, musklerna ligger
som en skalformad hangmatta nere i badckenskalen. Den bestar av flera muskelplattor
som féster mot blygdbenet, svansbenet och sittbenskndlarna. Dessa muskler har till
uppgift att halla underlivsorganen pa plats och skall &ven kunna motsta ett okat tryck
fran bukhalan. Detta 6kade tryck uppkommer vid t ex hosta, nysning, hopp, |6pning och
tunga lyft. Musklerna fungerar &ven som slutningsmuskler kring urinrér, slida och
andtarm.

De viktigaste musklerna for backenbotten &r levator ani och coccygues. Levator ani
delas i sin tur upp i tva delar: iliococcygeus och pubococyggeus.

Pubococyggeus, aven kallad "PC-muskeln" omsluter de nedre kroppséppningara och &ar
omskriven i kvallstidningarna for dess inflytande pa kontinens och sexlivet.
Bélstabilitet
Backenbotten har tva funktioner for balstabiliteten: dels att 6ka buktrycket och dels att
behélla kontinensen vid det 6kade buktrycket. Buktrycket skapas genom samtidig
kontraktion av magmuskler, diafragma och backenbotten. Kraften fran alla muskler gér
att trycket i buken okar. Backenbotten fungerar alltsa som botten pa den hydraliska
cylindern som ska stétta rygkotpelaren.
Nya undersokningar tyder pa att musklerna i backenbotten tillhér samma funktionella
grupp av muskler som diafragma, tranversus och multifidus; samtidigt som transversus
aktiveras for att stabilisera ryggen aktiveras backenbotten och vice versa (1,8). Enligt (8)
finns det &ven en samkontraktion mellan multifidus och backenbotten, aven om
bekraftande studier fér detta saknas f.n. (1).
Samkontraktionen av backenbotten och bukmusklerna &r kédnd sedan tidigare och
betraktas ndrmast som ett problem vid sjukgymnastik med maximala knipdvningar (13).
Men en en aktivering av backenbotten kan anvandas fér att underlatta en kontraktion i
de balstabiliserande bukmusklerna (9) och omvant har man funnit att aktivering av
bukmusklerna 6kar aktiveringen av backenbotten (8). Richardsson beskriver hur man
kan anvanda en kontraktion av backenbotten for att lattare hitta balstabiliserande
bukmsukler vid rehabilitering av Iandryggsproblem (8) och Sapsford beskriver hur
patienter med backenbottenproblem kan tranas genom att bdérja trana balstabiliteten (1).
Denna koppling mellan de olika muskelgrupperna antyder att det skulle kunna finnas en
neuromotorisk koppling mellan inkontinens och landryggsproblem (1,8) som fram&ver
skulle kunna andra strategin vid behandling av problem i backenbotten och landrygg.
Enligt B ska man dock vara forsiktig med att dra foér snabba slutsatser i avvaktan pa
mer omfattande studier (23).
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Backenbotten inom idrott och annan traning

Ar 1982 gjorde Susanne Lanefelt succé i TV med sitt "Gymping". Susanne blev kand for
sina "kniiiip", vilket inte var nagot annat &n att féroska forstarka integrationen av
backenbottenmuskulaturen i den vanliga trédningen (15). Dessvérre férsvann detta
samtidigt som gympingen och sedan dess ar det ganska tyst om knipdvningar pa
jympa, aerobics eller styrktraning. Detta ar synd, eftersom knipdvningar i samband med
jympa, aerobics och styrketraning fortfarande ger ar en suveran majlighet att trana
backenbotten pd ett mycket funktionellt satt. Tragiskt nog s& sa undviker manga kvinnor
traning, idrott och dans just p.g.a. anstrédngningsinkontinens (13,18).

En intressant iaktagelse ar att anstrangningsinkontinens ar minst lika férekommande hos
kvinnliga elitidrottare, speciellt i idrotter som innehaller mycket nerslag och hopp
(18,19,20). | en amerikansk undersékning konstaterade man att mest utsatt var
gymnaster dar 67% uppgav att de hade urinldckage nar de utdévade sin sport, basket
66%, tennis 50%, 16pning 29%, simning 10%, volleyball 9%, och golf 0% (22). | en
svensk undersékning uppgav 80% av en grupp elittrdnande trampolinister att de hade
ofrivilligt urinlackage under traning (21). Det finns &n sa lange inga studier som klargor
om inkontinens bland elitidrottande kvinnor t.ex. kan bero pa otillracklig muskelstryka i
backenbotten, dndrad elasticitet i bindvaven eller om det ar neuromotoroiskt betingat
(19).

Slutsats
Utan en fungerande muskulatur i bAckenbotten ar risken stor att man drabbas av
anstrangningsinkontinens.

Backenbotten gar att trédna pa flera olika sétt, men viktigast ar att trdna upp det
automatiska aktiveringsmonstret d.v.s. knipa samtidigt som man t.ex. lyfter nagot tungt,
skrattar eller nyser.

Backenbotten verkar vara en neuromotoriskt del av den muskelgrupp som hjélper till
med den djupa balstabiliteten.

Synergieffekterna mellan balens muskulatur och backenbotten kan leda till nya
rehabiliteringsmetoder for bade personer med landryggsproblem och personer med
anstrangningsinkontinens.
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Funktionell traning av balstabiliteten:
Coretraining

Nervsystemets traning

Tréning av balen handlar huvudsakligen om att 6va upp den automatiska motoriska kontrollen i
centrala nervsystemet sa att balen snabbt och effektivt kan stabilisera mot forvantade eller
ovantade belastningar. Traningen handlar alltsa inte om att trédna upp enskilda muskler sa att de
blir stora och starka. | stéllet forsdker vi l&ra nervsystemet att battre koordinera
muskelaktiviteterna i olika delar av kroppen for att fa en effektiv och kraftfull rérelse men
samtidigt skydda ryggen.

Tank pa

Nar vi tranar stabliteten ar det viktigt att hela tiden ha full kontroll pa rérelsen och ha perfekt
teknik. Stoppa 6vningen om tekniken brister. Ta en lang vila mellan varje set (nervsystemet
behover lang tid for att aterhamta sig jamfért med musklerna).

Ha talamod och férsok inte gora de svaraste och mest utmanande évningarna pa en gang.
Variera daven traningen genom att koppla bort olika grupper av sinnesorgan t.e.x. genom att
blunda eller sta pa en skumgummimatta.

Tréna dven pa att anvanda perifer istallet for fokuserad syn [Schmidt Wrisberg 2000]. Testa hur
automatisk stabilitetn &r genom att samtidigt fokusera medvetnadet pa nadgon annan uppgift
t.ex. kasta och fanga en boll, rakna ned fran 100 i steg om 7 (d.v.s 100, 93, 86, 79...)

Traning for ’ryggfriska”

Om man inte har nagra problem med ryggen sa har man férmodligen inget problem med den
automatiska stabiliseringen. Man kan da trana balstabiliteten genom att jobba med komplexa
funktionella rérelser i instabil miljé och successivt 6ka belastning och tempot i rérelserna.

Traning for ”icke ryggfriska”

Daremot, om man periodvis haft problem med smérta i landryggen sé

kan det vara ett tecken pa att man saknar den automatiska aktiveringen

av de djupa stabiliserande musklerna i balen. | sddana fall maste man

férst och framst lara sig hitta musklerna for att sedan successivt kunna

aktivera dem viljemassigt i olika styrke6vningar. Med regelbunden tréning

kommer nervsystemet sakta men sékert automatisera den stabiliserande funktionen.

Gymet & balstablitet

Mycket av den traditionella styrketraningen i gymet bygger pa isolerande och stabila rérelser
dar vi tranar en muskel i taget, de flesta maskiner erbjuder dessutom ryggstdd sa att man inte
behover stabilsera balen sjalv. Detta kan vara acceptabelt precis nar man borjar tréna eller
aterhamtar sig fran en skada. Men for att f& en funktionell styrka som fungerar i vardagen maste
man bodrja trana musklerna tillsammans i mer komplexa dvningar som kraver mer stabilitet och
samarbete mellan olika muskler och dar vi &ven tvingas arbeta aktivt med balen for att halla
emot kraften [Chek 2000b].

Ett belysande exempel &r att jamfora traditionell bankpress med en-arms kabelpress staende
pa ett ben: i bankpressen ligger vi stabilt pa banken och kan slappna av i bade bal och
underkropp. | kabelpressen maste vi balansera pé ett ben och samtidigt stabilisera
overkroppen/balen mot den osymmetriska belastningen. Funktionellt sett liknar kabelpress-
oévningen belastningen nar vi t.ex. 6ppnar en doérr eller friidrottaren som stéter en kula [Chek
2000a].
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GRUNDLAGGANDE ANATOMI

Balens & ryggens muskler

Det finns ett mycket stort antal ryggmuskler. Man har ett gemensamt namn pa musklerna som
ligger pa baksidan av kotbagen (musculus erector spinae), dessa muskler kan stracka
ryggraden och bdja huvudet bakat och vrida balen at olika hall. Bukens muskler har stor
betydelse som skydd for bukhalan. De har ocksé stor betydelse d& man vill 6ka bukpressen i
samband med tarmtomning, urinering, krékning eller férlossning. Bukmusklerna fungerar ocksa
som utandningsmuskler. P4 bada sidor om mittlinjen finns en rak bukmuskel (musculus rectus
abdominis). Vid sidan finns en yttre och en inre sned bukmuskel (musculus obliguus externus
respektiveinternus) och langst in en tvargdende bukmuskel (musculus transversus).
Andningsmusklerna utgdrs av diafragma samt de yttre och inre intercostalmusklerna.

M. rectus abdominis &r genom sin langsgaende fiberriktning en av de viktigaste flektorerna av
ryggraden. M. obliquus externus och internus abdominis kommer att vrida kotpelaren sa att
t.ex vanstra sidans obliquus internus och hégra sidans obliquus externus kommer att vrida
kotpelaren at vanster nar de verkar tillsammans. Nar alla bukmusklerna verkar tillsammans
kommer de att bilda en skéld runt bukorganen och skydda mot inre skador vid slag mot buken.
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Skuldrans muskler

Kappmuskeln (musculus trapezius) gar frdn nackbenet och hals- och brdstkotornas taggutskott

och faster pa skulderbladet. Kappmuskeln har
betydelse fér skulderbladets rér lighet och for

halsryggraden. Den breda ryggmuskeln (musculus
latissimus dorsi) utgar fran taggutskotten pa de nedre

bréstkotorna och landkotorna och faster pa

O6verarmsbenets dvre del. Den har mycket stor
betydelse for att dra armen bakat-nedat. Framitill finns
en stor och en liten bréstmuskel (musculus pectoralis
major och minor). Stora brostmuskeln kommer fran
bréstkorgens framsida och faster vid éversta delen av
overarmsbenet. Muskeln fér armen framat och
inat.Deltamuskeln (musculus deltoideus) bildar axelns
kontur och omsluter den bade framifran, uppifran och

bakifran. Muskeln faster mitt p& dverarmen pa

utsidan. Deltamuskeln kan lyfta armen at sidan
(abducera) dessutom hjélper muskeln till framat
respektive bakatpendling av armen. De framre bakre
partierna av muskeln kan dessutom féra ner armen

om man har den éver horisontalplanet.

m. splenius capitis
m. sternocleidomastoideus

m. deltoideus

Tabell 4.1 Muskler som rér scapula i forhallande till thorax

Funktion pa scapula

Muskel

Drar medialt

- m. trapezius (mellersta delen) (figur 4.17a) - m.
rhomboideus major (figur 4.17b)
- m. rhomboideus minor (figur 4.1 7b)

Lyfter

- m. levator scapulae (figur 4.17b)
- m. trapezius (Ovre delen) (figur 4.17a)

Sanker

m. pectoralis minor (figur 4.18c)
m. trapezius (nedre delen) (figur 4.17a)
m. serratus anterior (nedre delen) (figur 4.18c)

m. latissimus dorsi (indirekt genom effekten pa
humerus) (figur 4.17a,b
och 4.18b)

Drar lateralt och framat roterar s att pannan vands
uppéat

. serratus anterior (figur 4.18a,b,c)
« m. trapezius (hela muskeln) (figur 4.1 8a,b) - m. serratus
anterior (figur 4.18a,b,c)

- m. pectoralis major (figur 4.18a,b)
- m. subscapularis (figur 4.19b)

Inatroterar - m. deltoideus (framre delen) (figur 4.18a) . m. latissimus
dorsi (figur 4.17a,b)
- m. teres major (figur 4.17a och 4.19a)
- m. deltoideus (bakre delen) (figur 4.17a) « m.

Utatroterar infraspinatus (figur 4.19a)

- m. teres minor (figur 4.19a)




Armens muskler

Pa framsidan av dverarmen finns den tvdhdvdade muskeln (musculus biceps brachii) som har
tva ursprung, namligen en lang sena som kommer fran skulderbladet och passerar igenom
axelleden och dels en kortare sena som kommer fran skulderbladets framre del. Muskeln faster
pa armbagsbenet och stralbenet och kan darfér boja i armbagsleden och &ven vrida armen sa
att handflatan kommer uppat (supinera). P& baksidan av dverarmen finns en trehdvdad muskel
(musculus triceps brachii), denna muskel faster pa armbagsbenets proximala del (olecranon).
Muskeln &r en mycket kraftig strackare av armbagsleden. P4 underarmen har man pa
framsidan handens béjmuskulatur och pa baksidan strackmuskulaturen. Sammanlagt rér det
sig om ett 20-tal muskler som paverkar handleder och fingrar. Nere pa handen har man lokala
muskelgrupper, dels 4 korta tummuskler som bildar de s k thenarmusklerna, pa

lillfingersidan finns pa motsvarande sétt 3 hypothenarmuskler. Handens anatomi &r mycket
svar, men viktig att kdnna till da en stor andel skador drabbar hander och fingrar (ca 30 % av de
akuta skadorna).

Tabell 4.2 Muskler som ror humerus i forhallande till scapula

Funktion pa humerus Muskel

- m. deltoideus (mellersta delen) (figur 4.17a och

Abducerar 4.18a) - m. supraspinatus (figur 4.19a)

- m. deltoideus (frémre delen) (figur 4.18a)
- m. pectoralis major (figur 4.18a,b)
« m. biceps brachii (figur 4.10c, 4.18a,b och 4.20a) «
m. coracobrachialis (figur 4.20a)
. m. deltoideus (bakre delen) (figur 4.17a)
- m. latissimus dorsi (figur 4.17a,b)
Extenderar - m. teres major (figur 4.17a och 4.19a)
- m. triceps brachii (caput longum) (figur 4.17a och
4.20b)
- m. pectoralis major (figur 4.18a,b)
m. latissimus dorsi (figur 4.17a,b)
- m. teres major (figur 4.17a och 4.19a)
m
m

Flekterar

Adducerar

. pectoralis major (figur 4.18a,b)

. subscapularis (figur 4.19b)

Inatroterar - m. deltoideus (framre delen) (figur 4.18a) - m.
latissimus dorsi (figur 4.17a,b)

- m. teres major (figur 4.17a och 4.19a)

« m. deltoideus (bakre delen) (figur 4.17a) « m.
Utatroterar infraspinatus (figur 4.19a)
- m. teres minor (figur 4.19a)




Muskler med verkan pa armbagsleden (figur 4.20a,b)

Musklerna som verkar pa armbagsleden utspringer fran humerus eller scapula och faster pa
ulna eller radius (figur 4.20 a,b och tabell 4.3). Nagra av dessa muskler stracker sig over tva
leder, t.ex. m. biceps brachii och m. triceps brachii. Eftersom delar av dessa muskler &ven har
sitt ursprung fran scapula kommer de ocksé att verka pa axelleden (se tabell 4.2).

Tabell 4.3 Muskler med funktion pa armbagsleden

. m. biceps brachii (figur 4.18 a,b och 4.20 a) m.
Flekterar brachialis (figur 4.18b och 4.20 a) m. brachioradialis
(figur 4.20 a)

Extenderar - m. triceps brachii (figur 4.17a, 4.18b och 4.20b)

Backenets muskler

Pa framsidan av backenet finns tarmbensmuskeln - egentligen land-tarmbensmuskeln
(musculus ileopsoas). Den kommer fran framsidan av ryggraden och gar ner till Iarbenets insida.
Viktigaste uppgiften ar att béja héftleden. Baktill finns de stora satesmusklerna (musculus
gluteus maximus, medius och minimus) som stracker héftleden.

Larets muskler

Pa framsidan av laret finns den fyrhévdade larmuskeln (musculus quadriceps femoris). Muskeln
bestar av 4 huvud. Ett huvud kommer fran héftbenet och de dvriga tre fran larbenet.
Knaskalen(patella) ar infastad i senan till denna stora muskel. Senan faster pa framsidan av
skenbenet. Musculus quadriceps femoris stracker underbenet i kndleden och ar darmed en
synnerligen viktig muskel. P& baksidan av larbenet gar den tvahévdade larmuskeln (musculus
biceps femoris) som &r en kraftig bdjare av knaleden. P& insidan av larbenet gar de sk
adductorerna som framfér allt for benen in mot mitten (adducerar), men ocksa hjalper till att
bdja i knaleden.

Tabell 4. 7 Muskler med funktion pa hoftleden

Funktion i hoftleden Muskel

- m. iliopsoas (= m. psoas major + m. iliacus) (figur
4.42a) « m. sartorius (figur 4.42a)

- m. tensor fasciae latae (figur 4.42a,c,e)

- m. rectus femoris (figur 4.42a)

Flekterar

- m. glutaeus maximus (figur 4.42c,e) - m. biceps
Extenderar femoris (figur 4.42c,d,e,f) - m. semimembranosus (figur
4.42c,d) - m. semitendinosus (figur 4.42c,d)

- m. gluteus maximus (figur 4.42c,e) - m. gluteus
medius (figur 4.42c,e)

- m. adductor longus (figur 4.42a) - m. adductor brevis
(figur 4.42a)

- m. adductor magnus (figur 4.42a) . m. gracilis (figur
4.42a, c)

- m. tensor fasciae latae (figur 4.42a,c,e) - m. gluteus
Inatroterar medius (figur 4.42c,e)

- m. adductor magnus (figur 4.42a)

Abducerar

Adducerar

« glutaeus maximus (figur 4.42c,e) - m. gluteus medius

tatrot
Utatroterar (figur 4.42c,e)




Tabell 4. 8 Muskler med funktion pa knaleden

Verkan pa knaleden Muskel

- m. gastrocnemius (figur 4.42b,c,d,f) - m. biceps
femoris (figur 4.42c,d,e,f) - m. semimembranosus (figur
Flekterar 4.42¢,d) - m. semitendinosus (figur 4.42c,d)

- m. sartorius (figur 4.42a)

- m. quadriceps femoris (= m. rectus femoris + m.
Extenderar vastus medialis, intermedius och lateralis) (figur
4.42a,e)

- m. semimembranosus (figur 4.42¢,d) - m.
semitendinosus (figur 4.42c,d)

- m. sartorius (figur 4.42a)

- m. gracilis (fig 4.42a,c)

In&troterar tibia

Utatroterar tibia « m. biceps femoris (figur 4.42c,d,e,f)

by LR
4 41 i ——— crista iliaca
m. glutaeus medius FUEERE

m. tensor
fasciae latae m. glutaeus medius

m. glutaeus maximus

m. sartorius

m. glutaeus maximus —

m. tensor
fasciae latae

m, rectus

m. gracilis
8 femoris

tractus iliotibialis

m. biceps femoris,

m. semitendinosus caput longum

m. biceps femoris,
caput longum

== m. vastus lateralis

m. biceps femoris,

tractus iliotibialis
caput brevis

m. semimembranosus
n. fibularis

a.och v. poplitea m. semimembranosus -

n. tibialis
m. sartorius m. biceps feunmoris, —
caput brevis

patella
m. gastrocnemius

= m. gastrocnemius

Figur 4.42¢ Larets
och satets muskler

Figur 4.42c Larets och sedda fran lareralsidan

satets muskler sedda bakifran
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Underbenets muskler

Pa underbenet finns det tre muskelgrupper. Den framre muskelgruppen sitter lateralt om
skenbenet och faster framtill p& foten. Viktigaste uppgiften &r att boja (dorsalflektera) foten
uppat. P& utsida nav underbenet finns fibularismusklernasom técker vadbenet och som kan
dorsalflektera och vanda fotsulan nerat (pronera). Pa baksidanav underbenet finns fem muskler,
varav den viktigaste ar den trehévdade vadmuskeln (musculus triceps surae). Den faster med
achillessenanvid halbenet (kroppens stoérsta sena). Denna muskulatur kan béja i knaleden och
stracka i fotleden.

m. semitendinosus

- m. biceps femoris

m. semimembranosus =
n. tibialis

a. och v.poplitea

m. plantaris

- n. fibularis

—= M. gastrocnemius

—= m. soleus

m. flexor -
digitorum longus

- .- akillessenan

,1'
/I; N
r m. flexor hallucis longus
senan ull m. tibialis --d
posterior - m. fibularis brevis
A t \ 7
retinaculum i WV

flexorum — tuber calcanei

Figur 4.42d Underbenets och
fotledens muskler sedda bakifran
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Halsens och huvudets muskler

Stora nickmuskeln

Den stora nickmuskeln (musculus sternocleidomastoideus) I6per pa sidan av halsen fran
bréstbenet och nyckelbenet upp till tinningbenets bakre del (processus mastoideus). Muskeln
kan vrida och sidobgja huvudet och &ven hjélpa till vid nickningsrérelse, da den drar huvudet
bakat. Inom ansiktet &r det framst tuggmusklerna och de mimiska musklerna som &r viktiga.
Man har fyra tuggmuskler varav tinningmuskeln (musculus temporalis) kommer fran sidan av
tinningbenet (os temporale) och 16per under okbenen for att fasta pa underkékens framre
utskott. Den yttre tuggmuskeln (musculus masseter) utgér fran okbagen for att fasta pa
underkakens utsida. Muskeln pressar underkdken mot dverkdken med stor kraft. Dessutom
finns det tvd mindre tuggmuskler pa insidan av underkéken. Ansiktsmusklerna bestér av en
mangd sma muskler som paverkar 6gonlock, ndsa och mun samt mimiken.

m. splenius capitis
m. ster

m. levator scapulae

_~ m.rhomboideus minor

- m. rhomboideus major

m, deltoideus
m, infraspinatus
= m, teres minor

m. teres major -

m. latissimus dorsi

m. triceps brachii

m. latissimus dorsi
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KROPPSANALYS

Tyngdkraften férséker dra ner oss mot jordenoch manniskans konstruktion med skelettet som
bas och med muskler, senor, ligament och leder som de styrande delarna &r skapt sa att vi har
formagan att motverka tyngdkraftens effekter och darmed kan ga uppresta.

Norma Bakatiutat Framatiutat

Dackenstalining DACken backen

For att uppratthalla en neutral position i férhallande till tyngdkraften &r det nédvéndigt att bade
styrka, uthallighet och rorlighet utvecklas. Aven balans och koordination ska vara utvecklat.
Felstallningar som exempelvis ar orsakade av obalans och for korta muskler ar i sin tur orsak till

manga kroniska besvér i muskler och leder.
Det finns fyra klassiska avvikelser fran den neutrala positionen. Man bér har kunskap om dessa

nar man analyserar en kroppshalining.

De fyra klassiska kroppshallningarna ar:
Kyfose/lordose

Flat back

Sway back

Scoliose

36
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Kyfose/lordose Flat back Sway back Scoliose

Obliquus internus abdominis Erector spinae i bréstdelen
Kyfose Latissimus dorsi Rhomboideus
Pectoralis major Mellersta och nedre trapezius

- . Gluteus maximus
Adductor magnus

Ovre magmuskulatur Hamstrings Erector spinae i landdelen lliopsoas
Gluteus maximus Adductor magnus = Rectus femoris

O D d d O
ORI Rectus femoris maximus Adductor magnus

© Copyright AerobicWeekends Sweden

Flat back




SQUATS
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STANDING PLANK POSE

A

& - B
© Copyright AerobicWeekends Sweden




BOX POSITION




BOX POSITION TWIST




PLANK POSE

apa garna e ode da X ; E \
ingar en kort stund !

BOJDA ARMAR.
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SIDE PLANK POSE







PLANK POSE VARIATION
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PLANK POSE VARIATION
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PLANK POSE VARIATION
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| SIDE PLANK POSE VARIATION
A A
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MED BENLYFT
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ELBOW TO KNEE DIAGONAL

- e it s «
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TWISTED TABLE POSE
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L-PRESS




\-SEATED




TOE, TOE STRETCH

ol

G- 0%
e' «

: o
- "
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BATEN -THE BOAT
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DIAGONALA GRUNCHES

© Copyright AerobicWeekends Sweden



OUNINGSBANK ~ RYGGIVFT

BACK EXTENSIONS

golvet och slappna av
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BACK EXTENSIONS

-
Y 7 reiiy &-—“’w“/ -

Andas ut och kom ner mot
golvet och slappna av =

=
Y =3

P
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Ovningsbank Teknik, hdllning & balans

Knébdj - squat

Knébgj - lunge (utfall)
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Knaboj med armar uppat

Balans
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Balans

Lunge - twist - balans
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Planche 1

Planche 2

Planche 3
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Planche med twist

Planche med st6d
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Triangel

Twist
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Box-position

Box-pos med armlyft at sidan

Box-pos med armlyft framat
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Box-pos. med ben- armlyft

Box-pos. med knalyft

Plankan med raka armar 1
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Plankan med raka armar 2

Push-up/Hower pos.

Sittande balans
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... med benlyft

V-sittande

Sittande twist 1
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Sittande twist 2

Sidstaende planka med support

Sidstdende planka med benlyft
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Sidstaende planka med knaboj

Plankan pa armbéga och kna

M“% e a = .v°‘ =

Plankan pa armbagar och ta (latt bojda knan)
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Plankan pa armbagar pa boll

Plankan pa boll med arm och benlyft
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Plankan med kné pa boll

Plankan med fétter pa boll

Hoftlyft med fotter pa boll
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Hoftlyft med ben pa boll

Twist - utgangslage
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Twist - ytterlage

Bolllyft

Dynamisk évning 1

64
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Dynamisk évning 2

Dynamisk évning 3

Dynamisk évning 4, darefter i motsatt ordning
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Twist 1

Twist 2
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Twist 3

Twist 4
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Rygglyft 1

Rygglyft 2

Rygglyft 3
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Rygglyft 1

Rygglyft 2

Rygglyft 3
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Rygglyft 4

Rygglyft 5
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Ovningsbank 2 - Balans & Stabilitet
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Ovningsbank 3 - Stabilitetsboll
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... med klapp
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Benfallning
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Twist
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Twist med bodjda ben
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Crunch - armbagar mot kna
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Crunc - hander mot fotter
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Crunch - twist
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Crunch md viktplatta...
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Rygglyft framat
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Rygglyft bakat

Diagonala rygglyft
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Rygglyft med twist
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Benlyft isar

Lycka till!
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H.I.T. basic

WARMUP March

15 min

40/20
25 min

@@ Copyright AerobicWeekends Sweden, Henrik Bramsved mail@aerobicweekends.com

Deep Squat

March

Deep Squat

March

Deep Squat

Single Skip Jumps
Double Skip Jumps
Single Skip Jumps
Double Skip Jumps
Frontal Squat Twist
Arm Circles

Box Jumps 3 sets

Knee Lift 3 sets

Burpees on the Step 3 sets
Rest 1 min

Plank Pose Twist 3 sets
Plank pose Knee to Elbow
3 sets

Rest 1 min

Giant Steps 1set

Giant Step Balance 1set
Giant Step Leap 1set
Beauty Sprints 5 sets

Cooldown March

10 min

Hamstring Flex
Tensor Flex

Hip Flexor Stretch
Lats Dual Stretch
Titanic Stretch
Single Chest Stretch
Quad Stretch

Total 50 min
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H.I.T.
Functional &

Athletic

WARMUP  Deep Dual Stretch

13 min

40/20
22 min

Mobilizer & Stabilizer
Push & Pull
Runl, 2,3, 4

Plankpose Deadlift 3X
Plankpose Leg release 4X
Super Slow Burpees 1X
Slow Burpees 1X

Fast Burpees 1X

Rest 1 min

6 Count 4X

Stand, Sit, Face down,
Back down 3X

Rest 1 min

The Ladder

Double Jumps 1X
Single Jumpa 1X
Shuffle 1X

Shuffle Jumps 1X
Plankpose Walk 1X
Plankpose Jumps 1X

Cooldown Hurdle Inside 1X

& Stertch  Hurdle Outside 1X

10 min Lats Dual Stretch
Chest Dual Stretch
Adductor Stretch

Hamstring Stretch
Hip Flexor Stretch
Quad Stretch

Total 45 min

e@ Copyright AerobicWeekends Sweden, Henrik Bramsved mail@aerobicweekends.com


mailto:mail@aerobicweekends.com
mailto:mail@aerobicweekends.com

g BORGGES ARl

Borgskalan - intensitetsskala

Borgskalan (RPE-skalan, Rating of Perceived Exertion) &r en skattningsskala for upplevd fysisk anstrédngning. Den
konstruerades av Gunnar Borg pd 1960-talet for att anvandas i samband med arbetsprov. Uppskattningen &r subjektiv
och individuell men &r tankt att korrelera med pulsen.

Borgskalan bygger pa sambandet mellan upplevd intensitet och puls (hjartats puls - slag/min) siffran 6 motsvarar en
puls pa 60 och 20 motsvarar en puls pa 200. Maxpulsen uppskattas enligt borgskalan till 220 minus &ldern. For att
uppna god konditionstraning bér huvudsakliga traningen ske i zonerna blatt och orange.

6
1 7 mycket mycket latt
8
9 mycket latt
10
11 ganska latt

12

13 ndgot anstrdangande

14

15 anstrangande

16

17 mycket anstrangande

18

19 mycket, mycket anstrangande

20

e © Copyright AerobicWeekends Sweden



AerobicWeek

AerobicWeekends Sweden erbjuder
utbildningar och kurser f&r Dig som vill jobba
som instruktdr eller som &lskar att tréna och
vill 6ka Din kunskap och motivation! Vi
samarbetar nagra av de basta svenska och
internationella lararna som kan ge Dig
kunskap, motivation och gladje av hégsta
klass! Vi firar 17 &r erbjuder fler an 120
utbildningar, event och resor varje ar och har
under de senaste aren utbildat och inspirerat
mer &n 16.000 instruktérer och aktiva.

Grundutbildningarna innehaller allt Du
behover for att jobba som instruktér och
vidareutbildningarna erbjuder Dig att
utvecklas och att fordjupa Dina kunskaper. Vi
erbjuder Dig méjlighet till licensiering for att
ge Dig ett dokument p& Din kunskap och
férmaga.

Valkommen till varldens roligaste jobb!

Grupptraning grundutbildningar
« Lic. Grupptraningsinstruktor

« Lic. Aerobics & Step Instruktor
- Lic. Gympa instruktér

Lé&r Dig skapa, instruera, koreografera och
motivera traning! Det ar enkelt - om Du vet
hur man gér!

s LLJE

Denna kurs riktar sig till Dig som vill bli
instruktor inom nagon grupptraningsform.

Du kommer att lara dig hur du pa ett
metodiskt och pedagogiskt satt leder och
utformar ett sékert, effektivt, roligt och fartfyllt
program som inspirerar till fortsatt traning hos
deltagarna.

Fler an 200 utbildningar, event &

tréningsresor varje ar!

Teoretisk bas

+ Anatomi, Fysiologi & Traningslara

Denna intensivkurs pa tva dagar ar for Dig
som vill ha en teoretisk plattform inom
tréning. Innehallet ar baserat pa vetenskapliga
fakta och beprévad erfarenhet. Kursen ar
aven mycket bra for dig som redan ar
instruktér men inte har denna teoretiska bas.

g_ . ¥ Asrobics FrnessWeek

Traningsresor

+ Deluxe traningsresor

+ Utbildnings & Inspirationsveckor

* Internationella Tréaningsveckor

« Forma-Kroppenveckor

» Kost & Traningsvecka med Paulun
* ViktVecka

» KronBee TrainingCamps

+ BootCamps for fun

+ Aktiv Senior

ends €

Alskar du att trana? Félj med p& Europas
ledande traningsveckor och upplev en vecka
utdver det vanliga. Under en vecka i solen far
Du uppleva traning av hégsta kvalitet, sol,
bad, god mat, underhalining och avkoppling.
Bakom de internationella traningsveckorna pa
Playitas star AerobicWeekends Sweden &
International AerobicWeeks tillsammans med
Apollo. Veckan &r fullspdckad med varierad
grupptraning och fler &n 130 klasser stér pa
programmet. Vi kan lova att det finns ndgot
for alla med klasser och aktiviteter fran &tta
p& morgonen till atta pa kvallen.

Yoga

+ HappyYoga ste 1-3
* PowerYoga steg 1-2
* BarnYoga

* Yoga Retreat

Riktar sig mot en bred malgrupp. Enkelt och
okonstlat att delta och att bérja sin
yogautévning. Rorelsegladje kombinerad med
medvetenhet.

Vi utévar Power-Vinyasa Yoga dér vi trénar i
rorelsefléden for 6kad rorlighet, styrka och
medvetenhet i ett tempo och i en
svarighetsgrad som gradvis okar. Klasserna ar
i en lattsam ton, lite jobbigare och svettigare i
led med elevernas framsteg. Du kommer att
fa fardiga klassalternativ beroende pa
elevernas forutsattningar.

Pilates

+ Pilates Matwork

« Pilates Intermediate

+ Pilates med boll

« Pilates Foamroller & miniball

Pilates &r en mycket komplett tréaningsform!
Du trénar styrka (savél statisk som dynamisk),
rorlighet och balans. Traningen gor att du
utvecklar en stark och smidig kropp samtidigt
som du behérskar mind-body-connection. Du
forbattrar din hallning och din kroppskontroll
samt minskar odnskade spanningar.
Pilatestraningen byggs upp i olika steg sa att
den passar saval mindre tranade som
elittrdnade.

Pilates aterutbildar kroppen att réra sig ratt
och kroppen kommer pa sa vis att fungera
béttre!

Helt enkelt en optimal tréningsform!
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Funktionell tréning

« Lic. Funktionell tranare grundutbildning
* Funktionell tréning i Grupp

* Funktionell trdning med medicinboll

Funktionell traning &r ett modernt, effektivt
och roligt satt att trana. Malet ar att forbattra
kroppens grundlaggande funktionalitet genom
okad stabilitet, balans, styrka och rérlighet.
Programmen &r designade for att ge resultat
oavsett alder och fitnessniva och utfors pa ett
sakert, effektivt och roligt satt. Instuktdrens
roll &r att guida gruppen till ratt teknik,
utférande och intensitet samt att stimulera till
fortsatt tréning!

HIGH INTENSITY TRAINING

AerobicWeekends <

Coretraining

« Lic. Coretraining instructor
« Coretraining level 1-2

ng level 3

ng on the ball

- Coretraining inspiration

- CoreStick™

- CoreMama

Coretraining eller CORE &r funktionell
styrketréning & stabilitetstraning fér kroppens
kérna, mage, rygg, bal, skuldror och
b&ckenmuskulatur. Lar Dig bygga en stabil
kropp med bra hallning och balans pa ett
roligt och sékert sétt. AerobicWeekends har
utvecklat Coretraining level 1-3 samt
Coretraining on the ball och utbildat fler &n
1400 instruktorer inom denna traningsform.
Klasserna och &vningarna ar anpassade efter
olika nivaer (level 1, 2, 3) for att enkelt kunna
skapa klasser for ratt malgrupp.
Utbildningarna riktar sig till Dig som vill
instruera Coretraining eller som vill I&ra Dig
mer om denna traningsform.

FC Grupptraning passar alla
FC traning i Grupp &r absolut det senaste
inom funktionell tréning, da den framfor allt

)

Q NVENT
D,

blandar styrke och uthallighetstraning med
funktionella, stabiliserande helkropps&vningar.

Programmen &r designade for att ge resultat
oavsett alder och fitnessniva och utfors pa ett
funktionellt, sakert, effektivt och roligt sétt.

FC Grupp passar alla, fran nyborjare till
véltranade atleter bara man véljer ratt klass.
Varje klass i sin tur &r indelade pa olika
svarighets grad, fran niva 1 till 3.

T
e
3
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LatinMove
Latinofebern ar har och genomsyrar musik,
dans och tréaning med oemotstandliga rytmer
och rorelser!ll Nu ar det din tur! Denna roliga,
populédra och effektiva tréaningsform har blivit
en del av det permanenta
grupptraningsutbudet p4 manga
friskvardsanlaggningar. Du kommer att lara

dig olika program som inspirerar till fortsatt
traning hos deltagarna.

AfroDance

AfroDance &r en traningsform som tillater oss
att slappa loss och hdnge oss den taktfulla
musiken. Den &r inspirerad av den afrikanska
dansen och de afrikanska influenserna
genomsyrar tréningen. AfroDance ar latt att ta
till sig fér Dig som &r en van utdvare men
aven for Dig som aldrig tidigare dansat.
Rérelserna ar stora, tunga, enkla och
naturliga. Denna kurs ger Dig de verktyg och
den motivation Du behéver fér att komma
igdng med att instruera Afro. Du kommer att
lara dig hur du pa ett metodiskt och
pedagogiskt satt utformar och leder ett
sékert, roligt och effektivt program som
inspirerar till fortsatt traning hos deltagarna.

©BOLLYWOOD it

BollyWood fitness

Kann leendet sprida sig i kroppen och lat dig
svepas in i Bollywoods magiska varld.
Bollywood, vérldens stérsta filmindustri har
blivit en indisk exportsuccé som tagit varlden
med storm. En utav de viktigaste
ingredienserna i filmerna ar de uttrycksfulla
och karismatiska dansnummrena som tar oss
med till fargsprakande fantasimiljéer.
Bollywooddans &r sa roligt att det &r
lyckorusframkallande. Denna kurs ger Dig de
verktyg och den motivation Du behodver for att
komma igdng med att instruera BollyWood
fitness. Du kommer att lara dig hur du pa ett
metodiskt och pedagogiskt satt utformar och
leder ett sékert, roligt och effektivt program.
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DanZy™

Let’'s Smile, Let’s Move, get DanZy™!

Kann leendet sprida sig i kroppen och I&t dig
svepas in i dansens fantastiska varld.
Téningsformen som &r s rolig att du inte ens
hinner reflektera 6ver att du trdnar. DanZy™
ar en motiverande och pulshéjande
grupptréningsklass uppbyggd av 16-20 olika
tracks innehéallande de roligaste dansstilarna
till de basta hitsen genom tiderna.
Koreografierna ar okomplicerade och logiska
samt presenteras pedagogiskt och
motiverande.

Box'n Kick

» Box'n Kick grundutbildning
« Box'n Kick advanced

» Box'n Kick inspiration

Slag och sparkar fran boxning och annan
kampsport mixas till en mycket tuff
traningsform.

Vi arbetar mot mitsar (slagkuddar). Lar dig ratt
teknik i alla grundldggande slag och sparkar.
Hur agerar man pa ett proffsigt satt som
boxinstruktér? Du far dven ett stort Gvningsval
och lar dig hur du sétter ihop ett pass. Andra
dagen vassar vi instruktérskunskaperna och
du lar dig ocksé lagga in extra krydda i
boxpassen. L&t dig inspireras av denna
mycket kraftfulla traningsform!
AerobicWeekends har utbildat fler &n 500
instruktérer inom box & kick.

Styrketréning
- Styrka i grupp
+ Styrketraning i Grupp (i Gymmet)

For Dig som vill bérja instruera Styrketréning i
Grupp eller som har instruerat liknande
klasser och vill bli uppdaterad och inspirerad
till att borja skapa egna klasser. Du lar Dig
skapa och instruera klasser i effektiv, saker
och rolig styrketréning. Du far med Dig fardiga
klasser p& DVD for att snabbt komma igang
att instruera. Du far &ven kunskap, idéer och
en stor rérelsebank med 6vningar sa att Du
under lang tid kan utveckla Dina klasser och
Dina elevers styrka. Ovningarna utférs
funktionellt med och utan redskap och ar
skapade efter tréningsprinciperna for
styrketréning och anpassade for att ge
resultat.

OBS! Ni behover ej betala
Licensavgifter for att anvdnda dessa
traningsformer pa anlidggningen.

TraningsConvent

AerobicWeekends Sweden arrangerar
TréaningsConvent och inspirationsevent.
Dessa event riktar sig till Dig som &lskar att
trana och behdéver kraft, kunskap och
motivation till Din egen traning eller till Dina
egna klasser. AerobicWeekends samarbetar
med ett antal olika tréningsanlaggningar runt
om i Sverige och utomlands. Svenska &
internationella presentatérer har laddat sina
bésta klasser!

Spinning

+ Spinning grundutbildning

+ Spinning advanced

+ Spinning Pulsbaserad trdning med
SUUNTO

+ Spinning Update

Spinning har som effektiv och rolig
traningsform har blivit en del av det
permanenta utbudet p& de flesta
friskvardsanlaggningar. Dessa kurser ger Dig
de verktyg och den motivation Du behover for
att instruera Spinning. Du kommer att lara dig




hur du pa ett metodiskt och pedagogiskt séatt
utformar och leder ett sékert, roligt och
effektivt program som inspirerar till fortsatt
tréning hos deltagarna.

TraningsKoordinator

For Dig som é&r eller vill bli
TraningsKoordinator eller
Grupptraningsansvarig.

Kvalitetsférbattring inom
traningsverksamheten och ett dkat
sjalvfértroende i rollen som koordinater ger
Dig majlighet att forbattra resultat bade inom
traning och Iénsamhet. | denna utbildning far
Du kunskap, motivation och verktyg! Du far
ocksé mojlighet att ta del av ett unikt
erfarenhetsutbyte inom tréningsbranchen.

BootCamp For Fun
- BootCamp for fun grundutbildning
« BootCamp for fun vidareutbildning

apolion S iertcmsniens

BootCamp for fun ar s&ker, rolig och effektiv
tréning i grupp som innehaller funktionell
styrka, balans, rérlighet och kondition.
Gladjefyllda évningar parvis och i team 6kar
séval motivation som prestation.
Traningsformen passar alla oavsett och vi kan
vara bade inomhus och utomhus! Redskapen
vi anvander &r det naturen ger oss samt vara
egna kroppar. Vi ger dig kunskap och redskap
till att borja instruera och utéva en av de mest
populéra nya tréningsformerna just nu!

E 4

BarnYoga

Ovningarna leks fram med hjalp av djurnamn,
sagor och lekar och klasserna kan ha olika
teman som till exempel hav, skogen, luften for
det yngre barnen for att 6verga till mer lekfullt
satt att utdva "vuxenyoga” for de aldre
barnen. Samtidigt som det &r en lek s& ger
dvningarna fysisk smidighet, koordination,
balans, 6kad sjélvkansla och empati, energi
och avslappning. Ett mycket bra redskap for
barnen till att ta en paus i vardagen och att
stressa ner har och nu men ocksa pa langsikt.
En viktig del av yoga &r att det inte finns
nagra krav pa prestation eller att man maste
vara duktig. Alla barn &r med pa sina villkor.

nspIc &

Aktiv Senior

Oavsett ork och férméga behdver vi alla réra
pa oss for att ma battre, hamta kraft och
komma i form. Seniorveckan &r just en sddan
vecka som passar dig som &r 65+ och vill ha
en aktiv och annorlunda semester. En
kombination av solsemester och hérlig trdning
utan prestationskrav. P& kopet far du trevlig
gemenskap och samvaro, nya vanner och
massor av goda skratt i en varm och skén
miljo.

Kurs hos Er!
AerobicWeekends kan komma till Er

for att halla kurs! Kontakta oss garna
for offert och mer information!

| L
Projekt Ung Ledare

For Dig som ar 16-25ar och ar aktiv eller
blivande ledare i en ideell férening!

Syftet med projektet ar att hjalpa
Idrottsrorelsen att bibehélla och tka antalet
unga ledare i verksamheten. Vi utbildade 250
unga ledare &t idrottsrérelsen under 2011 och
200st 2010! Unga ledare behdvs for att
attrahera nya och bibehalla unga medlemmar
inom féreningarna.

Vart syfte med projektet ar aven att utveckla
var utbildningsverksamhet mot en ung
malgrupp samt en anpassning efter nya tiders
behov. De som blir antagna far valja i stort
sett fritt ur kursutbudet och vi star for
kursavgiften upp till ett varde av 3000kr.
Eventuella éverskjutande belopp samt
kostnader fér resa och boende bekostas av
deltagaren eller féreningen. Antalet platser ar
begransade till tva per férening. Efter
projekttiden kommer vi att tillsammans med
ledarna och féreningarna som deltagit goéra en
utvardering for att i framtiden kunna utforma
utbildningar fér denna malgrupp.

Pulsbaserad tréning

For Dig som instruerat ett tag men som vill
utveckla dina kunskaper inom omradet
Pulsbaserad tréning. Vi anvander oss av
Suunto pulsmonitorsystem som ger oss
avancerad feedback pé var traning.
Denna kurs ar lamplig aven foér dig som &r
trénare eller instruktér inom andra
tréningsformer.



Mélsattning med kursen: Du kommer att Iara
dig grunden inom pulsbaserad tréning samt
att f& verktyg att pa egen hand utforma
traningen individuellt och i grupp.

Internationella Utbildnings &
Inspirationsveckor

F&r Dig som vill bli instruktér inom
grupptréning eller som vill bli inspirerad och
férdjupa Dina kunskaper. Under dessa
utbildningsveckor har Du mgjlighet att delta
pa instruktorsutbildningar inom - Spinning,
AfroDance, Core & Funktionell tréning, Styrka
i grupp, Yoga, Vattentréning, Gympa,
DanceAerobics, BollyWood, Box, LatinMove
m fl. Professionella l&rare och tranare ger dig
de redskap som Du behdver for att bli
instruktor eller for att lyckas battre med Din
traning. Du kan ocksa vélja att delta i
Inspirationspaketet innehallande massor av

inspirerande klasser. Vi reser till solen och den

fantastiska traningsanlaggningen Playitas pa
Fuerteventura (Kanariebarna). Vadret ar alltid
soligt och varmt!

FormaKroppen

Folj med pa en unik resa till Playitas Resort pa
soliga Fuerteventura. P4 programmet star
grupptraning, spannande aktiviteter,
seminarier om kost, traning och
viktminskning, och mycket mer. Alla kan vara
med pa denna vecka - gammal som ung,
stdrre eller mindre, singel eller dubbel! Vi ser
fram emot att ge dig den kraft, kunskap och
motivation du behdver for att ge dig sjalv en
hélsosammare livsstil och en mer anvandbar
kropp! Deltagande &r inget tvang och du
bestdmmer sjélv vilka aktiviteter du skall delta
pa. Veckans innehall:

- Utdka din kunskap inom traning, kost och
livsstil p& dagliga seminarier och workshops.
- Stimulera kroppen genom en rad olika roliga
och spénnande sporter och aktiviteter som
leds av experttrédnare och anpassas efter ditt

- Personliga tranare och radgivare som guidar
dig for att lyckas.

- Dessutom kan du ta del av Playitas 6vriga
sport & aktivitetsutbud sdsom golf, cykling,
surfing, simtréning eller en runda minigolf.

AerobicWeekends Sweden
www.aerobicweekends.com

Telefon 016-148055
Mobil 070-3322446
Adress: Pressargatan 2
63229 Eskilstuna
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DanZy.se

Hosten 2014 lanserar vi vart allra nyaste
koncept DanZy Kidz for barn mellan 7-9ar
och Mini Kidz fér barn mellan 4-6ar!
Let’s Smile, Let’s Move, get DanZy™!

K&ann leendet sprida sig i kroppen och lat dig svepas
in i dansens fantastiska varld! Danzy Kidz och Mini
Kidz &r ett varierat och balanserat koncept dar
klassisk danspedagogik méter nutida dans och Hits
for Kidz! Varje dansklass innehaller svenska,

kommersiella och klassiska hits, i utbildningssyfte att
I

Hosten 2014 lanserar vi vart allra nyaste
koncept DanZy Kidz for barn mellan 7-9ar
och Mini Kidz fér barn mellan 4-6ar!

Let’s Smile, Let’s Move, get DanZy™!

Kann leendet sprida sig i kroppen och lat dig svepas
in i dansens fantastiska varld! Danzy Kidz och Mini
KidZ &r ett varierat och balanserat koncept déar
klassisk danspedagogik méter nutida dans och Hits
for Kidz! Varje dansklass innehaller svenska,
kommersiella och klassiska hits, i utbildningssyfte att

bredda barnens medvetande och kunskaper!

Vill du undervisa i Danzy Kidz och Mini Kidz pa din

traningsanlaggning samt lara dig hur du enkelt och
etodiskt bygger upp din egen dansklass f6r ba

al dig nu till héstens instruktérsutbil
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Playitas Fuerteventura Canary Islands
2-9 september 2014

Bokning & info pa Fitnessveckan.se
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