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Passar Dig som:

Vill trana med vandring som bas

Soker ett enkelt satt att komma igang med
allsidig traning utomhus.

Bestamt dig for att borja trana regelbundet
Vill trana 3 dagar i veckan

Behover ett bra program att folja.

Har en bergsvandring inplanerad framdver

Ar nyfiken pd och vill testa intensivare,
pulshdjande aktiviteter.

Vill kdnna effekten av stavgang

20~ VECKORSPROGRAM -
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Mal som du nar:

Har kommit igdng med regelbunden traning
och upplever dig van som motionar.

Upplever dig tranad for att vandra i varierad
och kuperad terrang pa flera timmar

Har stegrat traningsmangden till mellan 4-
5h/vecka

Kan anvanda stavar pa ett effektivt satt i
fortsatt traning och vid vandring.

Programinnehall:

« Specificerat 3-dagarsprogram for traning under 20-veckor.

« Varierad traning i form av: Uthallighet och Kondition, Styrka, Spanst,
Stabilitet samt Balans och Koordination.




PROGRAMBESKRIVNING - UTHALLIGHET OCH KONDITION

Trﬁningsgéng - TG: Innebar kontinuerlig rask promenad och bor upplevas latt till nagot
anstrangande, det skall kinnas behagligt men det finns ett tydligt mal att driva pa. Kan med fordel
genomforas med stavar..

Vandringsgéng -VG: Syftar till att utveckla uthalligheten, att
succesivt vanja sig att vandra under langre tid! Bor upplevas latt till
nagot anstrangande och kan med foérdel utforas i fjall- och
bergsvandringslik terring. Aven ett lampligt tillfille att vdnja sig vid att
vandra med lattare packning.

Kondition — K: Dessa pass &r mer pulshéjande och syftar till att 6ka
den sa kallade maximala syreupptagningen dar hjartats formaga att pumpa ut blod ar en
betydelsefull faktor. Det centrala ar att komma upp i en intensitet som upplevs nagot
anstrangande till mycket anstrangande.

Det spelar inte s stor roll vilken typ av konditionstrining som utférs. Ar benen p& ngot satt
involverade och du kdnner dig andfadd kan du vara sidker pa att det ger konditionseffekt.

Exempel pa konditionspass

Lopning ar vanligtvis en effektiv konditionsform men kan vara forhallandevis stétigt och
belastande och eventuellt kan de bidra till 6kad risk for skador om man inte ar uppmarksam. Det
ar darfor en bra idé att variera konditionstraningen med t.ex. Stavgang i backe, crosstrainer eller
trana pa cykel/spinning.

Passen kan utforas i form av distanstraning dar du haller jamn fart eller ett
mer intervallbetonat dar intensivt arbete kombineras med latt arbete eller
vila. Lingden pa arbetet och vilan kan varieras. Inledningsvis kan det vara
lampligt att ha lika lang vila som arbete. Det ar meningen att du skall ta i och
uppleva trotthet men det finns en grans. For mycket mjolksyrakansla eller att
orken tryter for att kunna slutféra alla intervaller ar en signal pa dessa
genomforts for hart. Detta kan leda till att aterhamtningen blir onddigt lang!

| programmet startar konditionspassen vecka 7 och ar da 35 minuter
(K:35). | dessa 35 minuter ingar bade uppvarmning och nedvarvning.
Succesivt okar langden pa konditionspassen och som langst ar de 50
minuter (15 min. uppvarmning, 25 min. kondition och 10 min
nedvarvning). | schemat beskrivs nagra férslag pa intervallformer som
du kan utga fran om du vill anvdnda dig av den metoden.
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Vandringsspecifik konditionstréning



Stavgang eller gang i backe alternativt intervallbetonad gang dar hogre intensitet varvas med
lagre. Utnyttja garna terrangen!

Lopning, 16pning i backe, stavlopning i backe.

Backintervaller innebdr naturliga intervaller med pulshéjande effekt uppfér och vila dé man tar sig
ner fér backen. Anpassa intensiteten efter backens Iéingd, ju Iéingre backe desto Idgre intensitet.

Crosstrainer/Trappmaskin inomhus. Ett effektivt satt som innebar att du latt kan justera och
anpassa intensitet precis som du énskar. Blir nagot mer skonsamt an om du skulle kéra
backintervaller ute.

Generell/Alternativ konditionstraning

Cykel — Utomhus alternativt inomhus (Spinning).

Roddmaskin.

Grupptraningspass med konditionsinriktning som t.ex. Jympa, Boxpass, Spinning, indoorwalking,
vattengympa, step och crossfit.

Manga av dessa pass har intervallkaraktar och innehaller ofta nagon typ av styrkemoment.



KOMBINATIONSOVNINGAR
Styrka — STY Spénst — SPA Stabilitet — STA

For styrka, spanst och stabilitet har vi utformat tre kombinationer (Komb 1-3).

Dessa pass ingar under olika perioder som en del i torsdagspassen.

Forutom att du hittar dvningarna har nedan kan du dven lasa mer ingdende om varje
kombination i OVNINGSBANKEN p3 bergsvandring.com. Dér finns dven beskrivande
filmer.

STAVGANG

Vid all typ av vandring (VG)- och traningsgang (TG) kan du med fordel anvanda stavar och 6va in
teknik. Instruktionsfilmer hittas i OVNINGSBANKEN Genomférs ett konditionspass kan stavgdng i
backe vara ett alternativ.

RORLIGHET OCH STRETCH

Avsluta garna varje pass med att t6ja/stretcha ut de muskelgrupper du anvant.
Nér det galler gang/vandring ar det speciellt sate, hoft, 1ar och vader som du kan lagga fokus pa.

Onskar du utveckla din rérlighet specifikt rekommenderar vi var att du kikar in i OVNINGSBANKEN



Tips och Forklaringar

Skifta eventuellt traningsdagarna sa att det passar in i din veckoplanering.

En bra tips ar att lagga in aterhdamtning efter de dagar som du upplever mest anstrangande.

Tycker du efter nagra veckors traning att du vill trana mera sa titta in pa PLUS- programmet och

borja dar fran v.1.

-Distans 20 min.

Intervaller:
-(3-2)x4 el.
-(8-2)x2 el.
-10 korta backint.

Forklaringsexempel:

TG+STY/STA+TG | Inleds med tréningsgang (TG) i 15 minuter f6ljt av Styrka (STY) Kombination 3 och

15+25+15 Stabilitet (STA) kombination 1 i 25 minuter.

STY: Komb 3 Antalet repetitioner och antalet varv(set) av kombinationerna kan anpassas och justeras

STA: Komb 1 efterhand. Ett riktvdrde kan vara 5-15 repetitioner i 1-3 set. | statiska dvningar kan
riktvardet vara 20-60 sek. x 1-3 set. Lds mer om 6vningarna under inldggskategorin
“kombinationsévningar”.

Passet avslutas med tréningsgang i 15 minuter.
Avsluta varje pass med nagra lampliga stretchévningar. Se hemsidan!

VG: 2:15 Vandringsgang under 2 timmar och 15 minuter. Utfors i varierad och helst kuperad
terréng pa stigar. Forslagsvis liknande din kommande fjall-eller bergsvandring. Garna
med stavar och lattare packning! Tank pa att ju langre pass och tyngre packning som du
bar desto viktigare med paus.

Kl el KD: 40 Konditionspass, totalt 40 minuter. Kan utforas som distans-(KD) alternativt

(10+20+10) intervallpass (KI). Traningsformen kan forslagsvis varieras mellan t.ex. stavgang,
I6pning, crosstrainer eller cykel/spinning. Ett konditionsinriktat grupptraningspass kan

Exempel: dven vara ett alternativ.

Utfors det som distanspass inleds passet med lattare uppvarmning, 10 minuter foljt av
20 minuters traning i jamn fart och lugnare nedvarvning 10 minuter.
Intensiteten kan motsvara nagot anstrangande till anstrangande

Intervaller:

(3-2)x4 betyder 3 minuters arbete, 2 minuters vila som upprepas 4 ganger
(5+4+3+2+1) med 1 min vila ar en form av pyramid dar forsta intervallen &r 5 minuter
arbete, andra 4 minuter o.s.v. Vila 1 minut mellan varje intervall.

Intensitet: anstrangande till mycket anstrangande

Backintervaller anpassas efter tiden- Ibland langre och farre, ibland kortare men fler.

TG Passen med traningsgang kan varieras med promenad, stavgang eller 16pning, anpassa
efter egen kansla och dagsform. Intensitet mattligt till ndgot anstrangande
Ovrigt Om du vill lagga pa ett pass och trdna 4 dagar/vecka kan du forslagsvis lagga till ett TG-

pass pa fredag eller l16rdag.

Efter vecka 20: De sista veckorna kan du behova justera nagot utifran ditt mal. Innebar
det en langre vandring kan det vara bra att minska traningsmangden nagot. Viktigast ar
att du upplever dig utvilad och stark nar du planerar for att ge dig ut pa en vandring,

”Less is More”.




TRANINGPROGRAM v. 1-10

V. | MAN |TIS ONS | TORS FRE LOR SON
TG: 30 TG +STY+ TG VG: 45
| 15+15+15
STY: Komb 1:
TG: 30 TG +STY+ TG VG: 45
2 15+15+15
STY: Komb 1
TG: 35 TG +STY+ TG VG: 55
3 15+15+15
STY: Komb 2
TG: 40 TG +STY+ TG VG: 55
4 15+15+15
STY: Komb 2
TG: 40 TG +STY+ TG VG: 60
5 15+15+15
STY: Komb 1
TG: 45 TG +STY + TG VG: 60
6 15+15+15
STY: Komb 2
KD el KI: 35 TG+STA/STY+TG VG: 1:10
(10+15+10) 15+20+15
1 Exempel: STA: Komb 1
o (1-2)x5 eller STY: Komb 3
e 4 backint 4 1-2 min
KD el KI: 35 TG+STA/STY+TG VG: 1:20
(10+15+10) 15+20+15
8 Exempel: STA: Komb 1
e (2-3)x3 eller STY: Komb 2
e 2-3 backint. 8 2-3 min
KD el KI: 40 TG+STA/STY+TG VG: 1:30
(10+20+10) 15+20+15
9 Exempel: STA: Komb 2
* (3-2)x4 STY: Komb 3
e (6-3)x2
e 10 backint.
KD el KI: 40 TG+STA/STY+TG VG: 1:20
(10+20+10) 15+20+15
IO Exempel: STA: Komb 2
e (2:30-2:30)x4 STY: Komb 1

¢ 5 backint 4 2-3min
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TRANINGPROGRAM v. 11-20

V. | MAN TIS ONS TORS FRE LOR SON
KD el KI: 45 TG+STA/STY+TG VG: 1:30
(10+25+10) 15+20+15
I | Exempel: STA: Komb 1
Pyramid (23min) STY: Komb 3
(1+2+3+4+43+2+1)
1 min vila mellan varje intervall
KD el KI: 45 TG+STA/STY+TG VG: 1:40
(10+25+10) 15+20+15
|2 Exempel: STA: Komb 3
¢ (2:30-2:30)x5 STY: Komb 2
e (3-2)x5
KD el KI: 45 TG+SPA/STY+TG VG: 1:30
(10+25+10) 15+20+15
13 Exempel: SPA: Komb 1
* (10-2:30)x2 STY: Komb 1
K: 50 TG+SPA/STY+TG VG: 1:40
(15+25+10) 15+20+15
|4 Exempel: SPA: Komb 2
o (4-1)x5 STY: Komb 2
K: 35 TG+SPA/STY+TG VG: 2:30
 (10+20+15) 15+20+15
15 Exempel SPA: Komb 3
o (5+4+3+2+1) med 1 STY: Komb 3
min vila mellan varje
int.
K: 40-50 TG+SPA/STY+TG VG: 1:30
|6 (10+20-30+10) 15f20+15
SPA: Komb 1
STY: Komb 1
K: 40-50 TG+SPA/STY+TG VG: 1:40
| 7 (10+20-30+10) 15t20+15
SPA: Komb 2
STY: Komb 2
K: 35 TG+SPA/STY+TG VG: 2:30
| 8 (10+20+15) 15t20+15
SPA: Komb 3
STY: Komb 1
K: 40-50 TG+SPA/STA+TG VG: 1:30
(10+20-30+10) 15+20+15
19 SPA: Komb 1
STA: Komb 1
K: 30-40 TG+STA+TG VG: 1:40
20 (10+10-20+10) 15+20+15
STA: Komb 2

LN




Armbojning Roddrag Backenlyft

Komb. 2:

Tahavning SnowBridge CrampOn

TrekkLeg - Utfér 2 smala benbdj + 2 héftbreda + 2 breda. Tank pa att dina knén féljer tarnas riktning.

SnowBridge - Sta i omvind fyrfota pa strackta armar, huvudet och blicken uppat. Béj i dina armbégar och strick
upp igen. Armbagarna ska ga i ritningen rakt bakat. Forsok att hall ditt skulderparti stabilt sa att du inte "tappar” i
dina axlar. Nar du har strackta armar forsok att pressa upp din hoft sa mycket du kan och spann satet. Rikta blicken
uppat sa blir det behagligare for nacken.

CrampOn - Sta i fyrfota - hander och fotter i underlaget — din kropp ska vara rak och aktivera ditt buklas genom att
dra in naveln mot ryggraden, dra sedan in ditt ena kna snett mot motsatt arm — sedan i riktning rakt mot samma
arm — strack sedan ut benet rakt bakat och spann satesmuskulaturen.



Nordic Hamstring Axelpress CrampOn

CrampOn - Sta i fyrfota - hander och fotter i
underlaget — din kropp ska vara rak och
aktivera ditt buklas genom att dra in naveln
mot ryggraden, dra sedan in ditt ena kna snett
mot motsatt arm — sedan i riktning rakt mot
samma arm — strack sedan ut benet rakt
bakat och spann satesmuskulaturen.

< L.

Backenlyft Jagarvila

Samtliga dvningar hittar du pad hemsidan.

Filmer, bilder och utférligt beskrivna
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Komb. 1:

Stjarnstrack Flygplanet Stalmannen

SleepingBag - Borja i staende position och béj dig sedan ner och satt i handerna i
underlaget och utfér handgang framat till plankstaende, tank pa bukstédet och dra in
naveln mot ryggraden sa att du blir stabil och stark i balen. Vandra sedan med fotterna
mot dina hander och res dig upp till staende och strack dig uppat pa ta, garna med
armarna ovanfor huvudet. Boj dig ned igen till "plankposition" och vandra sedan med
handerna till dina fotter och res dig upp till stdende och strack dig upp pa ta, gdrna med
armarna ovanfor huvudet.

SleepingBag

Komb. 2:

BridgeStep IceAxe Utfall Langsamma

"Tank” plankgang Utgangslaget ar uppréattstaende pa ett framat skridskosteg
med nigning + ben som en “sprattelgubbe”, din

stjarnstrack armbdage gar ner och méter ditt kna och

framat/bakat sedan till uppratt position igen. Gor

ovningen med en sida i taget.

Komb. 3

Utfall i sidled Balansgang Hofttippning SnowGaiters

SnowGaiters - | den har 6vningen kan du tanka dig att du pulsar i rejalt med sné! Lyft upp ditt kna
mot magen och ta sedan ett stort steg framat. Ta 4 steg framat och backa sedan tillbaka 4 steg
med hogt uppdragna knan. Ta ut din rérlighet i hoften sa mycket du kan.



Komb. 1:

BaseJump - Sta uppratt med
hoftbredd mellan fétterna och
gor en benbdj och hoppa
uppat/framat, nar du landat
mjukt gor du ett upphopp rakt
upp pa stallet och sedan borjar
du om med en benbgj och
hopp framat som ett
"grodhopp”.

Skridskohopp Nedhopp BaseJump

Komb. 2:

.

-

Grodhopp TwinPeak ThinAir

TwinPeak - Hopputfall framat med héger och vinster ben, sedan hopp ut till en bred benbdj. Fortsatt sa tills du
kdnner dig n6jd och inte orkar fler.

ThinAir - Bérja med att std uppratt med foétterna i hoftbredd. Goér en benbdj och Iat dina armbagar nudda vid dina
knan innan du gor ett upphopp med utstrackta armar och ben i sidled. Tank att du ska landa mjukt.

Komb. 3:

Enbenshopp CliffHanger Nedhopp

CliffHanger - Bérja i upprétt position och ga sedan ner i en kndbgj sa att
du nar underlaget med handerna, gor sedan ett upphopp med armarna

over huvudet. Landa mjukt direkt ned i nasta knaboj.



Extra Traningseffekt med Stavar

Har foljer forslag pa STAVGANGsovningar som kan laggas in da du tranar och gar med
stavar. Vilj ndgra som du tycker passar for tillfallet! Du hittar dem dven i Ovningsbanken pa
bergsvandring.com

Gang i backe

Utfallsgang
Dubbelstakning Vaxel 1
Dubbelstakning Vaxel 2
Skridskohopp
Lépning

Uppvarmning med stavar: "Komigang”-aktivitet med enklare rorelser dar hela kroppen involveras. Ju
intensivare aktivitet som planeras desto mer omfattande uppvarmning. Se dven inlagg om
uppvarmning. Dar hittar du ett komplett program.

Instruktionsfilmer pa évningarna och mycket mer hittar du pa

var hemsida bergsvandring.com

TRANAD FOR TOPPTUR

rgsvandring



