Passar Dig som:

Ar traningsvan och har trianat fér att utveckla
kondition/styrka regelbundet, 2-3 pass/vecka
under det senaste aret.

Upplever dig ganska saker i bergsmiljo.

Har ambitionen att trana varierat 5 dagar och
upp till ca 6h i veckan. Garna utomhus.

Kan tanka dig intensivare traningspass som
innefattar l6pning.

Har malsattning att gora langre eller flerdagars
bergsbestigningar i varierad och relativt
kravande terrang.

Har malsattningen att kdnna dig trygg med att
bergsvandra i 6h/dag.

Planerar for en langre fjall-eller bergsvandring
under flera dagar

Programinnehall:

M3l som du kan n;

Kédnna dig i "basta formen” infor fjall- och
bergsturen.

Har kondition och uthallighet for en
flerdagsvandring pa mellan 6-10 timmar/dag.
Klarar att utféra toppbestigning pa hogre
berg, 1500 moh och hogre med vandringstider
upp mot 8-10 tim.

Ska kunna traningsvandra i 4-6 timmar och
kanna dig pigg dagen efter.

Utvecklat en fysik som innebar att du framjat
och starkt dina forutsattningar for att
motverka smarta och skador.

e Specificerat 5-dagarsprogram for traning under 20-veckor.
e Varierad traning i form av: Uthallighet och Kondition, Styrka, Spanst, Stabilitet samt
Balans och Koordination.




TRANINGFORMER - UTHALLIGHET OCH KONDITION

Traningsgang - TG: Innebar kontinuerlig rask promenad och bér upplevas latt till nagot
anstrangande, det skall kinnas behagligt men det finns ett tydligt mal att driva pa. Kan med
fordel genomforas med stavar. Las garna mer om “stavgdngsteknik” pa hemsidan.

Vandringsgang — VG: syftar till att utveckla uthalligheten, att succesivt vanja sig att vandra
under langre tid! Bor upplevas latt till nagot anstrangande och kan med fordel utforas i fjall-
och bergsvandringslik terring. Aven ett lampligt tillfalle att vanja sig vid att vandra med
packning.

Kondition — KD och Kl: Dessa pass ar mer pulshdjande och syftar till att ka den sa kallade
maximala syreupptagningen dar hjartats férmaga att pumpa ut blod ar en betydelsefull
faktor. Det centrala ar att hoja hjartfrekvensen och att komma upp i en intensitet som
upplevs nagot anstrangande till mycket anstrangande. | programmet finn KD och KI. KD star
for distanstraning och Kl for intervalltraning.

Det spelar inte sa stor roll vilken typ av konditionstraning som utférs. Ar benen pd nagot sitt
involverade och du kdnner dig andfadd kan du vara sidker pa att det ger konditionseffekt.

Exempel pa konditionspass

Da I6pning ar forhallandevis stotigt och belastande kan det vara en bra idé att variera
konditionstraningen med t.ex. Stavgang i backe, crosstrainer eller pa cykel/spinning.

Passen kan utforas i form av distanstraning, Kl dar du haller jamn fart eller ett mer
intervallbetonat, KI dar intensivt arbete kombineras med latt arbete eller vila. Lingden pa
arbetet och vilan kan varieras. Inledningsvis kan det vara [ampligt att ha lika lang vila som
arbete. Generellt galler att ju lagre intensitet desto langre arbete och kortare vila respektive
ju hogre intensitet desto kortare arbete och langre vila. Det ar meningen att du skall ta i och
uppleva det anstrangande. Ett lampligt mal kan vara att strava efter kdnsla av att du kdnner
att du orkar genomfora samtliga intervaller utan att tappa allt for mycket i slutet. Detta kan
leda till att aterhamtningen blir onddigt lang!

| programmet startar konditionspassen vecka 1
(Kl och KD:40). | dessa 40 minuter ingar bade
uppvarmning och nedvarvning. Succesivt 6kas
langden pa konditionspassen och som langst ar
de 60 minuter




Vandringsspecifik konditionstréning

e Stavgang eller gang i backe alternativt intervallbetonad gang dar hogre intensitet
varvas med lagre. Utnyttja garna terrangen!
e Lopning, 16pning i backe, stavlépning i backe.

Backintervaller innebdr naturliga intervaller med pulshéjande effekt uppfér och vila da man
tar sig ner for backen. Anpassa intensiteten efter backens Iéngd, ju lédngre backe desto Iégre
intensitet.

e Crosstrainer/Trappmaskin inomhus. Ett effektivt satt som innebar att du latt kan
justera och anpassa intensitet precis som du 6nskar. Blir ndgot mer skonsamt an om du
skulle kdra backintervaller ute.

Generell/Alternativ konditionstréning

e Cykel — Utomhus alternativt inomhus (Spinning).

e Roddmaskin.

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

Manga av dessa pass har intervallkaraktar och kan
innehalla styrkemoment.




KOMBINATIONSOVNINGAR
Styrka — STY Spénst — SPA Stabilitet — STA

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

e Dessa pass ingar under olika perioder som en del i mandag- och fredagspasset.

e FoOrutom att du hittar 6vningarna har nedan kan du dven ldasa mer ingdende om varje
kombination under pd hemsidan i OVNINGSBANKEN.

Stavgang
e Vid all typ av vandring (VG)- och traningsgang (TG) kan du med férdel anvanda stavar
och 6va in teknik. Instruktionsfilmer hittas under kategorin i OVNINGSBANKEN.

Ett konditionspass kan med fordel kdras som stavgang.

RORLIGHET OCH STRETCH

e Avsluta garna varje pass med att toja/stretcha ut de
muskelgrupper du anvant.

o Nar det galler gang/vandring ar det speciellt sate, hoft, lar och
vader som du kan lagga fokus pa.

o Onskar du utveckla din rérlighet specifikt kan vi
rekommendera dig Online Traningen pa var hemsida. Vi
hjalper da dig med specifika 6vningar anpassade efter ditt
behov.

TIPS och FORKLARINGAR till PROGRAMMET

e Givetvis kan du skifta dagar i din traning sa att det passar in i din veckoplanering och
det ar viktigt att din traning kanns bra for dig!

e Lyssna alltid pa din kropp och kom ihag att aterhamtning har stor betydelse for ditt
valmaende.

e Fran traningsvecka 10 kan du ned fordel trana med ryggsack under vandringspassen,
som ligger pa sondagar. Oka tyngden i din ryggsick efterhand. Det ar en stor fordel
med att du vid nagra tillfdllen har gatt med den tyngden i ryggsacken som du tankt ha
pa din vandringstur. Du kommer da uppleva kanslan av hur belastningen kdnns pa
ryggen och hur den paverkar din hallning, din muskulatur och ork.

LN



De fyra forsta veckorna kan du om du vill trdna 4 pass/vecka. Valj da forslagsvis bort
fredagspasset och uttdka din traning efterhand som det kanns bra i kroppen. Vill du
fortsatta trana 4 pass/v efter v. 4 sa ar ett alternativ att du valjer bort nagot av
mandagens eller fredagens traningsupplagg, fortsatt med konditionspassen och
vandringstraningen som ar schemalagd.

Givetvis kan du trdana under en kortare period exempelvis 10 veckor. For att du da ska
vara forberedd for ditt mal kan det vara en god idé att starta traningsprogrammet fran
en vecka du kanner [amplig

Som uppvarmning pa fredagspasset kan du antingen vélja traningsgang (TG) eller
jogg/I6pn (K).

Extra spanstévningar (SPA) lite d& och da kan var bra! Hellre mer regelbundet och f&
repetitioner an fa pass med manga repetitioner. Spansttraning ar belastande och
kraver tillvanjning.

Var uppmarksam pa hur du upplever traning och aterhamtning. De angivna tiderna ar
rekommendationer och innehaller en progression som syftar till att du gradvis vanjer
dig. Anpassa och justera utifran hur du upplever det men var som sagt uppmarksam
over hur det kdnns.

Skulle du av nagon anledning fa ett traningsuppehall rekommenderar vi att du backar
tillbaka nagon eller ett par veckor, beroende pa hur langt uppehallet blivit.

Onsdagar och lérdagar kan du med fordel vardagsmotionera eller halla igang med
nagot traningsalternativ som du tycker ar roligt.

Programmet innebér att du succesivt dkar veckomadngden.
Var fjarde vecka sanks volymen och du far pa sa sétt en
variation och majlighet till mer aterhdmtning.

Pa hemsidan bergsvandring.com hittar du mer information,
trdningstips och flera illustrativa instruktionsfilmer.



nergsvandring.com

Trﬁningsuplg fr ZOekor

Forklaringsexempel:

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

15+25+15 (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 riktvarde kan vara 5-15 repetitioner i 2-3 set. | statiska 6vningar kan riktvardet
vara 20-60 sek. x 2-3 set. Filmer och mer information om 6vningarna hittar su pa hemsidan

VG: 2:15 Vandringsgang under 2 timmar och 15 minuter. Utfors i varierad och helst kuperad terrdng
och stigar. Forslagsvis liknande din kommande fjall-eller bergsvandring. Giarna med stavar!
Tank pa att ju langre passet ar och ju tyngre packning du bar, desto viktigare med paus.

TG Passen med traningsgang kan varieras med promenad, stavgang eller |6pning, anpassa efter
egen kansla och dagsform. Ta garna del av grundlaggande stavgangsteknik och tréning som
ingar i medlemskapet.

KD och KI Kondition: Schemat innehaller tva pass, tisdag och torsdag. Tisdag intervallbetonat, Kl, det

15-15-10 pa onsdag distans, KD med ibland inslag av intervaller. Distanspass innebar mer eller mindre

(uppv/traning/
nedvarvning)

konstant arbete med en relativt jamn anstrangningsniva motsvarande snacktempo. De
angivna tiderna ar berdknade utifran [6pning. Intervallbetonad tréning (aven backintervaller)
ar intensivare (anstrangande till mycket anstrangande) och kan utformas pa olika satt. Ett
konditionsinriktat grupptraningspass kan dven vara ett alternativ.

Forklaringsexempel intervaller:

Starta alltid med uppvarmning: 10-15 min, avsluta med nedjogg minst 10 minuter
Intervaller: Ex: (3-2)x5, Betyder: 3 min. arbete/l6pning — 2 min. vila, upprepas 5 ganger
Backintervaller: 10 min backint: Anges i arbetstid upp + ned, anpassa antalet efter detta

Du kan justera mellan vanliga intervaller och backintervaller utifran egen kansla. Intervaller
pa plan mark ar nagot mer belastande generellt men backintervaller kan vara pafrestande
nedfor.

Ovrigt

Viljer du att trdna 4 dagar/vecka kan du forslagsvis avsta mandags- eller fredagspasset.

Vandring med packning: Oka tyngden i din ryggsack efterhand. Det &r en stor férdel med att
du vid nagra tillféllen har gatt med den tyngden i ryggsacken som du tankt ha pa din
vandringstur. Utmana dock succesivt! Kan innebara en lattare dagsryggsack med ombyte
och vatska/energi till tyngre flerdagspackning.

Efter vecka 20: De sista veckorna kan du behova justera nagot. Viktigast ar att du upplever
dig utvilad och stark nar du planerar for att ge dig ut pa en vandring,
”Less is More”.




Traningsschema v. 1-10

V. | MAN TIS ONS | TORS FRE LOR | SON
TG+STY/STA+TG Kl: 40 KD: 30 TG +STY/STA VG: 1:30
10+25+10 15-15-10 30+ 25

I STY: Komb 1 (2-2)x3 + STY: Komb 1
STA: Komb 1 3 min Backe STA: Komb 1
TG+STY/STA+TG KI: 40 KD: 35 TG +STY/STA VG: 1:30
10+25+10 15-15-10 30+ 25

) STY: Komb 2 (2-2)x3 + STY: Komb 2
STA: Komb 2 3 min Backe STA: Komb 2
TG+STY/STA+TG KI: 40 KD: 40 TG +STY/STA VG: 1:40
10+25+10 15-15-10 30+ 25

3 STY: Komb 1 (2-2)x3 + STY: Komb 3
STA: Komb 1 3 min Backe STA: Komb 3
TG+STY/STA+TG KD: 35 KD: 35 TG +STY/STA VG: 1:30
10+25+10 30+ 25

4 STY: Komb 2 STY: Komb 1
STA: Komb 2 STA: Komb 3
TG+STY/STA+TG Kl: 45 KD:40 TG+STY/STA+TG VG: 1:40
15+25+15 15-20-10 15+25+15

5 STY: Komb 3 (3-2)x3 + STY: Komb 2
STA: komb 1 5 min Backe STA: Komb 2
TG+STY/STA+TG Kl: 45 KD:45 TG+STY/STA+TG VG: 1:50
15+25+15 15-20-10 15+25+15

6 | srv:komb1 (3-2)x3 + STY: Komb 3
STA: Komb 3 5 min Backe STA: Komb 1
TG+STY/STA+TG Kl: 45 KD:50 TG+STY/STA+TG VG: 2:00
15+25+15 15-20-10 15+25+15

7 STY: Komb 2 (3-2)x3 + STY: Komb 1
STA: Komb 1 5 min Backe STA: Komb 2
TG+STY/STA+TG KD: 35 KD:35 TG+STY/STA+TG VG: 1:30
15+25+15 15+25+15

8 STY: Komb 3 STY: Komb 1
STA: Komb 2 STA: Komb 2
TG+STY/STA+TG KI:50 KD:45 TG+SPA+TG VG: 1:50
15+25+15 15-25-10 20+15+20 Med

9 STY: Komb 1 (3-1)x4 + SPA: Komb 2 ryggsack
STA: Komb 2 9 min Backe
TG+STY/STA+TG KI:50 KD:50 TG+SPA+TG VG: 2:00
15+25+15 15-25-10 20+15+20 Med

10 | s7v: Komb 2 (3-1)x3 + SPA: Komb 3 ryggsack
STA: Komb 3 13 min Backe




Traningsschema v. 11-20

V. | MAN TIS ONS | TORS FRE LOR | SON
TG+STY/STA+TG KI:50 KD: 55 TG+STY/STA+TG VG: 2:10
15+25+15 15-25-10 15+25+15 Med

Il | sTv: komb 1 (3-1)x3 + STY: Komb 3 ryggsick
STA: Komb 1 13 min Backe STA: Komb 2
TG+STY/STA+TG KD: 35 KD:35 TG+STY/STA+TG VG: 1:30
15+25+15 15+25+15

IZ STY: Komb 3 STY: Komb 1
STA: Komb 2 STA: Komb 2
TG+STY/STA+TG KI:55 KD: 45 TG+STY/STA+TG VG: 1:50
20+25+15 15-30-10 15+25+15 Med

13 | stv: komb 2 (3-1)x4 + STY: Komb 1 rygesick
STA: Komb 3 14 min Backe STA: Komb 1
TG+STY/STA+TG KI:55 KD: 50 TG+SPA+TG VG: 2:00
15+25+15 15-30-10 20+15+20 Med

14 | stv: komb 1 (4-1)x3 + SPA: Komb 3 rygesick
STA: Komb 1 15 min Backe
TG+STY/STA+TG KI:55 KD: 55 TG+SPA+TG VG: 3-4h
15+25+15 15-30-10 20+15+20 Test- och

I5 | sTv: komb 3 (4-1)x3 + SPA: Komb 2 upplevelse
STA: Komb 2 15 min Backe vandring
TG+STY/STA+TG KD: 35 KD:35 TG+STY/STA+TG VG: 1:30
15+25+15 15+25+15

I 6 STY: Komb 3 STY: Komb 1
STA: Komb 2 STA: Komb 2
TG+STY/STA+TG KI:60 KD: 50 TG+SPA+TG VG: 1:50
15+25+15 15-35-10 20+15+20 Med

I7 | stv: komb 1 (4-1)x3 + SPA: Komb 3 ryggsack
STA: Komb 1 20 min Backe
TG+STY/STA+TG KI:60 KD: 55 TG+STY/STA+TG VG: 2:00
15+25+15 15-35-10 15+25+15 Med

|8 STY: Komb 3 (4-1)x3 + STY: Komb 2 ryggsack
STA: Komb 2 20 min Backe STA: Komb 3
TG+STY/STA+TG KI:60 KD: 60 TG+STY/STA+TG VG: 2:10
15+25+15 15-35-10 15+25+15 Med

|9 STY: Komb 2 (4-1)x3 + STY: Komb 1 ryggsack
STA: Komb 3 20 min Backe STA: Komb 1
TG+STY/STA+TG KD: 35 KD: 35 TG+STY/STA+TG VG: 1:30
15+25+15 15+25+15

20 | sTv: Komb 3 STY: Komb 2
STA: Komb 2 STA: Komb 3




Komb. 1:

Backenlyft

Tahavning SnowBridge CrampOn

TrekkLeg - Utfor 2 smala benb6j + 2 hoftbreda + 2 breda. Tank pa att dina knén féljer tarnas riktning.

SnowBridge - Sta i omvand fyrfota pa strackta armar, huvudet och blicken uppat. Boj i dina armbagar och strack
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.



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.

Backenlyft Jagarvila

Samtliga dvningar hittar du pd hemsidan.

Filmer, bilder och utforligt beskrivna
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Flygplanet Stalmannen

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

SleepingBag

Komb. 2:

>

BridgeStep ,, " lceAxe

Langsamma
"Tank” plankgéng Utgangslaget ar upprattstaende pa ett framat skridskosteg
med nigning + ben som en “sprattelgubbe”, din
stjarnstrack armbage gar ner och moter 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

SnowG@Gaiters - | den hir 6vningen kan du tanka dig att du pulsar i rejalt med snd! 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 rorlighet i hoften sa mycket du kan.



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 barjar
du om med en benbgj och
hopp framat som ett
"grodhopp”.

Nedhopp BaseJump

Grodhopp TwinPeak ThinAir
TwinPeak - Hopputfall framat med héger och vinster ben, sedan hopp ut till en bred benbdj. Fortsitt sa tills du

kdnner dig ndjd och inte orkar fler.

ThinAir - Bérja med att std uppratt med fétterna i héftbredd. Gér en benbdj och 1at dina armbagar nudda vid dina
kndn innan du gor ett upphopp med utstrackta armar och ben i sidled. Tank att du ska landa mjukt.

Komb. 3:

Enbenshopp CliffHanger Nedhopp

CliffHanger - Borja i uppritt position och ga sedan ner i en kndbgj sa att
du nar underlaget med hdnderna, gor sedan ett upphopp med armarna
over huvudet. Landa mjukt direkt ned i nasta knaboj.



Extra Traningseffekt med Stavar

Har foljer forslag pa STAVGANGsGvningar som kan laggas in da du tranar och gar med
stavar. Valj nagra som du tycker passar for tillfallet!

e Gangibacke

e Utfallsgang

e Dubbelstakning Vaxel 1
e Dubbelstakning Vaxel 2
e Skridskohopp

e Lopning

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
uppvdrmning under ditt medlemskap. Déar hittar du ett komplett program.

Samtliga évningar hittar du pa hemsidan.

Filmer, bilder och utférligt beskrivna

TRANAD FOR TOPPTUR

rgsvandring




