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BORGSKALAN

Borgskalan dr ett verktyg for att ange hur man upplever fysisk anstring-
ning — hur jobbigt det 4r. Den skapades av den svenske psykologen Gunnar
Borg pa 1960-talet och anvinds for att ange anstringning under till exem-
pel konditionstraning och styrketrdning. Skalan 4r individuell och grade-
ringen dr i stort proportionerlig mot din puls si linge du jobbar med flera
eller storre muskelgrupper. Vid konditionstrining kan du alltsa anvinda
Borgskalan som ett alternativ till pulsklocka for att trina pa ritt niva.

An 95-100 procent av din maxpuls
A3 85-95 procent av din maxpuls

A2 75-85 procent av din maxpuls

A1 60-75 procent av din maxpuls

MYCKET LATT

EXTREMT LATT

o N 00 O

INGEN ANSTRANGNING

Intensitetszoner utifran din maxpuls
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STEFANS FAVORITOVNINGAR FOR BATTRE STABILITET

Se till att du har 90 grader i bade hoft
och kné. vid golvet vid véndningen och hall 90

Sank fétterna mot underlaget utan att réra

grader i kndvinkeln hela tiden.

OVNING 1. HALDOPP, AKTIVERINGSOVNING FOR DJUP BALMUSKULATUR

Fokus dr att lra sig kontrollera den djupa nedre
delen av bialmuskulaturen, det vill sidga pressa
ner svanken. Nir du kdnner att du inte orkar
pressa ner svanken mot underlaget avbryter du

Se till aft pressa ner svanken.

OVNING 2. STATISK DIAGONAL MAGE

Hir giller det att halla en statisk situp (skulder-
bladen ska inte rora underlaget) genom hela
rorelsen. En naturlig progressionsovning efter
hildopp, och med samma syfte, det vill sidga att

setet. Vill du gora 6vningen enklare viljer du att
doppa ett ben i taget, vixelvis hoger och vinster

fot. GOr 5—15 repetitioner x 3 set.

Sénk motsatt hand och fot utan aft
vidréra underlaget.

ge styrka i den nedre, djupa balmuskulaturen.
Vill du gora 6vningen tyngre kan du ligga dig pa
en biank och da jobba djupare med bade fot och
hand. GOr 6-10 repetitioner per sida x 3 set.
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Utg&ngsposition. Héften strévar uppét. Sénk héften utan att réra marken och
jobba upp tillbaka i en sidoplanka.

OVNING 3. SIDOPLANKAN
Striva efter att fi en linje genom axeln, hoften ~ GoOr 515 repetitioner per sida x 3 set.
och foten genom att pressa fram hoften.

Jobba frén en planka med stréckta Gé ner pd& underarmarna och g& upp i Hall héfterna parallella genom
armar. Skuldrorna ska vara aktiverade.  plankan igen. hela rérelsen.

OVNING 4. CLIMBING
Strdva efter att »dra in svansen« och att halla gora 6vningen littare genom att utféra den pa
hofterna parallella genom hela rorelsen. Dukan  knd. GOr 1015 repetitioner x 3 set.

4:16

© BONNIER AUDIO IFCD1792



Starta rérelsen kring égonhdjd. Kasta
bollen rétt ner i marken och stréva efter
en maximal insats i varje kast.

OVNING 5. SLAMBALL

Den hir ovningen ér starkt forknippad med
langdskidakning och stakning. Genom att an-
vinda en medicinboll pa 3—5 kilo med bra studs
far du dven jobba excentriskt nir du bromsar

Se till att bromsa in medicinbollens rérelse
och gér dig redo fér nésta kast. Ovningen
ska flyta p& utan start eller stopp.

bollens rorelse pa vig upp igen. Jag rekommen-
derar att du kdr med gummiband for att fa med
hoften. Gor 15—25 repetitioner x 3 set.
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Utg&ngsposition fér alla sv@righetsgrader.
Knéstéende pd& sidan med benen ihop.
90 grader i knaled.

Position 1 heter musslan. Lyft det évre
knget ldngsamt och med kontroll s& hagt
du kan, utan att tippa héfterna. Légg
madrke till oft fétterna fortsatt ér ihop.

Position 2 &r benlyft med rakt ben. Position 3 &r eft |6psteg. Detta ar Benet ska pendla fram och tillbaka

Jobba upp och ner i en sé stor utgé&ngspositionen. Var noga med linjen i ett l&ngsamt tempo. Knévinkeln
rérelse som méijligt. Var noga med knd och héft. En kula ska kunna ligga  ska hela tiden vara 90 grader och
héftpositionen och att benlyftet sker i stilla p& denna linje. var noga med linjen genom héft

linje med héften.

OVNING 6. COMPLEX 1

Balen 4r inte bara magen utan dven hoft, sites-,
rygg- och magmuskulatur. Det hir 4r en 6vning
med naturlig trestegsprogression. Den littas-
te varianten ir sidoliggande pa golvet, vill du

och kna.

kora den tuffare (som pa bilderna) kor du den
knéstaende pa sidan. Vill du utmana ytterligare
genomfor du den pa td. Gor 5-8 repetitioner (i
varje position) per sida x 3 set.
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RORLIGHETSOVNINGAR

Utgdngsposition med rak Luta dig mot véggen genom
arm. att béja i armbégsleden. Det
ska strama i haftbsjaren.

OVNING 1. HOFTRORLIGHET
Tappa inte balpositionen och striva efter att hilla foten titt mot rumpan.
Gor 10 repetitioner per sida (hall i tvd andetag).

Hall ryggen rak genom hela rérelsen. Jobba med att stréicka frémre benet.

Hafterna ska vara parallella. For att utmana extra légger du till ett
gummiband, progressionen &r att du kan
placera hédnderna nérmare foten.

OVNING 2. STRETCH AV LARETS BAKSIDA

Blir det for tufft att halla en rak rygg kan du gora 6vningen enklare genom att
placera hinderna pa en boll. Gor 10 repetitioner per sida (hall slutpositionen
1tvd andetag).
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Andas in i utgéngspositionen och G4 infe langre én att kndet &r kvar i

andas l&ngsamt ut parallellt med att underlaget. Mélséttningen ér att kunna

du gér ut i yiterlage. komma ner med armbége och kné i
underlaget samtidigt.

OVNING 3. SIDLIGGANDE ROTATION
Gor 7-8 repetitioner per sida (hall i slutposition i fem andetag).

m

Se till att du stér jémfota Hall blicken riktad snett Slutposition bakifrén.
s& att inte den ena foten &r  uppédt och jobba med knéna
framfér den andra. dver tadrna nér du gér ner.

OVNING 4. DJUPA KNABOJ FRAMFOR VAGG

En 6vning som ticker in manga leder och segment: axlar/skuldror, brostrygg,
hofter, knédn och fotled. En bra basdvning for allmin rorlighet. Hela foten ska
vara i golvet under hela rorelsen och armarna ska vara strickta. Det dr okej att
ha en fotposition som liknar »fem i ett«. Gor 8-10 repetitioner.
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Hall vikten med bé&da handerna. Sank vikten kontrollerat och synka rérelsen
med din andning.

OVNING 5. RYGGLIGGANDE MED VIKT OVER HUVUD

Balaktiveringen 4r viktig i den hir 6vningen, undvik att svanka (se till att pres-
sa ner lindryggen 1 underlaget). Har du tillgang till en avldng vikt kan du med
fordel anvinda en sadan dé den fungerar som ett lod. Da ser du om du kom-
mer lingre med den ena armen jamfort med den andra. Gor 8—10 repetitioner.

Placera handen i nacken och stréva efter  Rotera i bréstryggen genom att lyfta
en neutral position i ryggen. armbégen rétt upp.

OVNING 6. FYRFOTA ROTATION

Folj rorelsen med blicken. Striva efter rotation i brostryggen men 4dven att din
skuldra och axel ska folja med i rorelsen. Den hir dvningen dr ocksé bra att
synka med andningen. Gor 810 repetitioner per sida.
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GRUNDTRANINGSPERIOD:

MOTIONAREN

VECKA 1

Pass 1: A1 45 minuter.

Pass 2: A3 uppvérmning 10 minuter,
5x2 minuter (vila 2 minuter), nedvarvning
10 minuter.

Pass 3: A1 45 minuter + bélstyrka

10 minuter.

VECKA 2

Pass 1: A3 uppvérmning 10 minuter,
15 sekunder jobb/15 sekunder vila x
10x2 set, nedvarvning 10 minuter.
Pass 2: A1 45 minuter + bélstyrka
10 minuter.

Pass 3: A1 60 minuter.

VECKA 3

Pass 1: A1 45 minuter.

Pass 2: A3 uppvérmning 10 minuter,
5x2 minuter (vila 2 minuter), nedvarvning
10 minuter.

Pass 3: A1 45 minuter + bélstyrka

10 minuter.

maj-augusti

3 gdnger/vecka

VECKA 4

Pass 1: A3 uppvérmning 10 minuter,
15 sekunder jobb/15 sekunder vila x
10x2 set, nedvarvning 10 minuter.
Pass 2: A1 45 minuter + balstyrka
10 minuter.

Pass 3: A1 60 minuter.

VECKA 5

Pass 1: A1 45 minuter.

Pass 2: A3 uppvérmning 10 minuter,
5x2 minuter (vila 2 minuter), nedvarvning
10 minuter.

Pass 3: A1 45 minuter + balstyrka

10 minuter.

FORKLARINGAR

() vilan mellan intervallerna

Fartlekar: successiv 6kning av farten under 15 sekunder fér att sedan
hélla maxfart i 10 sekunder
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GRUNDTRANINGSPERIOD: maj-augusti

ELITMOTIONAREN

VECKA 1

Pass 1: A1 60 minuter + balstyrka

10 minuter.

Pass 2: A3 uppvérmning 20 minuter,

4 x4 minuter (vila 2 minuter), nedvarvning
10 minuter.

Pass 3: A1 60 minuter + bélstyrka

10 minuter.

Pass 4: A3 uppvdrmning 20 minuter, 15
sekunder jobb/15 sekunder vila x 10x4 set
(vila 2 minuter), nedvarvning 10 minuter.

VECKA 2

Pass 1: A1 60 minuter med 6 fartlekar +
balstyrka 10 minuter.

Pass 2: A3 uppvérmning 20 minuter,
2-3-4-5-4-3-2 minuter (vila halva
intervalltiden), nedvarvning 10 minuter.
Pass 3: A1 75 minuter + bélstyrka

10 minuter.

Pass 4: A1 75-90 minuter.

VECKA 3

Pass 1: A3 uppvérmning 20 minuter,
3x7 minuter (vila 3 minuter), nedvarvning
10 minuter.

Pass 2: A1 90 minuter med 8 fartlekar.
Pass 3: A3 uppvérmning 20 minuter,

4 x4 minuter (vila 2 minuter) nedvarvning
10 minuter.

11:16

4 génger/vecka

Pass 4: A1 60 minuter + bélstyrka
10 minuter.

VECKA 4

Pass 1: A3 uppvdrmning 20 minuter,
3x3 minuter (vila 2 minuter), lugnt 5
minuter, 2x5 minuter (vila 2 minuter),
nedvarvning 10 minuter.

Pass 2: A1 60 minuter + bélstyrka
10 minuter.

Pass 3: A3 uppvdrmning 20 minuter,
2x10 minuter (vila 4 minuter), nedvarvning
10 minuter.

Pass 4: A1 75-90 minuter.

VECKA 5

Pass 1: A1 90 minuter + bdalstyrka

10 minuter.

Pass 2: A3 uppvdrmning 20 minuter,
4x6 minuter dér du kér 3 minuter i A3
och véxlar éver till 3 minuter i An

(vila 4 minuter), nedvarvning 10 minuter.
Pass 3: A1 90 minuter + bélstyrka

10 minuter.

Pass 4: A3 uppvdarmning 20 minuter,
2-3-4-5-4-3-2 minuter (vila halva
intervalltiden), nedvarvning 10 minuter.
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