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1 INLEDNING

Urvalsprovet till Polisyrkeshégskolan ordnas for finsksprakiga poliisi (AMK) utbildningen fyra ganger
om aret. Den svensksprakiga polis (YH) utbildningens urvalsprov halls i regel med ett och ett halvt
ars mellanrum. De senaste aren har det dock behovts tva urvalsprovstillfallen for att fylla platserna

till den svensksprakiga kursen. (Polisyrkeshdskolan 2023.)

Urvalsprovet ar uppdelat i tva delar. Till den forsta delen inkallas alla sbkande som uppfyller kraven
for att fa soka till Polisyrkeshdgskolan. Till den andra delen av urvalsprovet skickas kallelse enbart
till de s6kande som lyckats prestera tillrackligt bra under férsta delen av urvalsprovet och darmed
uppnatt den utsatta poanggransen for att komma vidare till andra skedet. Urvalsproven ar
utvecklade for att pa ett mangsidigt satt mata den sékandes kompetens och fardigheter inom de
egenskaper som behdvs for att bli en lamplig polisman. Genom testerna mats bland annat den
sOkandes modersmalskunskap, stresstalighet och psykiska- och fysiska fardigheter. Utifran
resultatet i urvalsprovet antas de mest kvalificerade s6kandena till Polisutbildningen vid

Polisyrkeshdgskolan i Tammerfors. (Polisyrkeshdskolan 2023.)

| detta lardomsprov behandlas och granskas det fysiska urvalsprovets delar och traningsmetoder
som framtida sbkande kan anvanda sig av i sin férberedande traning infor dessa. | undersékningen
jamfors tva gratis traningsprogram med ett mera avancerat traningsprogram, framtaget av en
idrottsvetenskapsstuderande. Detta program ar uppbyggt med Polisyrkeshdgskolans fysiska
urvalsprov i beaktande. Likheter och olikheter mellan dessa tre traningsprogram analyseras och

utvarderas.

De fysiska testerna som ingar i urvalsprovet kommer att gas igenom i kapitel 3 i detta lardomsprov.
De finns aven att tillga pa Polisyrkeshdgskolans hemsida www.polamk.fi. Dar finns allt den s6kande
behdver veta om testerna i helhet for att kunna férbereda sig infér dem. Trots att de fysiska testerna
i motsats till de psykologiska testerna finns publicerade pa hemsidan, vilket ger sékande mojlighet
att trdna pa just de tester som ingar, underkanns en betydande del av de sdkande i de fysiska
testerna. | lardomsprovet "Poliisiammattikorkeakoulun fyysisten pdésykokeiden haastavuus” av
Riekko, Jonne och Lepaus, Toni framgar att 568 (16,4 %) s6kande av 3462 s6kande blev
underkanda i nagon del av de fysiska testerna och att endast 21 (0,6 %) sdkande fick maximala

poang i de fysiska testerna (Lepaus & Riekko 2018, 13). | min undersokning beskriver jag darfor



utmaningarna med det fysiska urvalsprovet och ger sbkande metoder for att lyckas i kommande

urvalsprov.

Polisutbildningen ar en fysiskt kravande utbildning. Studieschemat innehaller en hel del
maktmedelsutbildning, under vilken man spenderar mycket tid i bland annat brottningssalen och
Ovar pa olika fysiska maktmedelsgrepp och dylikt. Vissa dagar spenderas i utmanande miljoer,
barandes pa tung utrustning. Foér att klara av dessa dagar kravs en god fysik av studerande. De
fysiska kraven som stalls pa s6kande under urvalsprovet finns saledes till for att gallra ut individer
som inte har den fysiska féormagan som kravs for att klara av den fysiskt tunga utbildningen som
polisutbildningen ar. Mera detaljerade anvisningar om maktmedelsutbildningen finns att tillga fran
Polisyrkeshdgskolans hemsida under Polis (YH) examens laroplan fér aren 2022—-2024
(Polisykeshdgskolan, 2023).

Efter utexaminering vantar ocksa ett fysiskt och psykiskt tungt arbete, som staller vissa krav pa
individens fysiska prestationsférmaga. Polisarbetet, ifall man arbetar pa faltet, bestar oftast av
skiftesarbete. Arbetsdagarna ar vanligtvis cirka 12 timmar langa. Under skiftesarbete maste
kroppen hela tiden att anpassa sig till olika sovtider och rytmer. Saledes ar det svart att skapa rutin i
vardagen. Denna standiga férandring och uteblivande av rutin kan vara pafrestande fér manga och
ar ocksa orsaken till att manga polisman inte klarar av att arbeta pa faltet. Férutom rutiner och

sovtider behdver en ordningspolis standigt vara alert och forberedd pa utryckning.

Skiftesarbete innebar stor pafrestning pa halsan. Det 6kar risken for olyckor och arbetsskador.
Skiftesarbete har ocksa en paverkan pa privatlivet, eftersom man kanske inte har tillrackligt med tid
att spendera tillsammans med familj och vanner. Bra arbetscheman, en bra arbetsmiljo, tillrackligt
med sémn och en halsosam livsstil minimerar riskerna for allvarliga sjukdomar och olyckor.

(Stressforskningsinstitutet, 1.)

Ovisshet om vad som vantar pa olika uppdrag ar en del av tjusningen med polisyrket, men kan
aven vara pafrestande for kroppen. Den standiga beredskapen att méta farliga och obehagliga
situationer kan paverka stressnivaerna och de kan vara forh6jda under langre tidsperioder. Hoga
nivaer av stresshormon ar slitsamt for kroppen, bade fysiskt och psykiskt, och en god fysisk
formaga ar en forutsattning for att kroppen ska orka hantera dessa upphdjda nivaer av stress under

en langre tid. Att den enskilda polismannen forstar sambandet mellan kroppens fysiska valmaende



och férutsattningar att orka med de kravande arbetsuppgifter som ar polisens vardag ar darfér av
yttersta vikt. En polisman har sjalv goda forutsattningar att férbattra sina fysiska férmagor med hjalp
av traning och fysisk aktivitet av olika slag. Vid polisinrattningarna finns ofta gym dar man kan trana
pa fritiden och vid man av majlighet aven under arbetstid. Organisationen erbjuder dven sina

anstallda goda majligheter att utdva andra former av fysisk aktivitet.

Min vision ar att alla som soker till Polisyrkeshdgskolan har kunskap om vilka traningsmetoder man
kan anvanda sig av for att utveckla sina fysiska egenskaper till en sadan niva att man klarar av de
fysiska testerna med godkant resultat. En ytterligare bonus skulle vara om anvandaren far ett 6kat

intresse for att uppratthalla den egna fysiska konditionen framaéver.

1.1 Syftet med lardomsprovet

Syftet med detta lardomsprov ar att fa svar pa vilka évningar och traningsmetoder man kan
anvanda sig av i sin férberedande traning infor de fysiska testerna vid Polisyrkeshdgskolans
urvalsprov. Jag har intervjuat en studerande som studerar idrottsvetenskap och har via sin
utbildning fatt kunskap om hur man bygger upp traningsprogram. Jag har ocksa analyserat tva

gratis traningsprogram rekommenderade via traningsbloggar. Min undersdkningsfraga ar:

» Vilka traningsmetoder kan man anvanda sig av for att utveckla sina fysiska egenskaper for

att klara av de fysiska testerna under Polisyrkeshégskolans urvalsprov?

1.2 Avgréansning

Jag har valt att avgransa mitt arbete till att fokusera pa de fysiska testerna, eftersom en relativt stor
andel av sdkande misslyckas med att uppna godkant resultat i dem, vilket framkom i inledningen.
Det fysiska urvalsprovet till Polisyrkeshdgskolan bestar av styrketester, uthallighetstester och
koordinationstester och i min undersdkning har jag att tagit reda pa olika traningsmetoder om hur

dessa egenskaper kan utvecklas pa basta mojliga satt.

Jag har avgransat min undersokning och analys till tre tréningsprogram. Det finns manga gratis
traningsprogram och jag var tvungen att avgransa antalet som jag anvander i min undersdokning.
Avgransningen gjordes med tanke pa omfattningen av detta lardomsprov. Jag anser att tre program
ger en riktgivande bild av skillnaderna och vad man kan forvanta sig av ett gratisprogram, i

jamférelse med ett mera avancerat traningsprogram.



For att bli antagen till Polisyrkeshdgskolan kravs ocksa ett intyg éver simkunnighet. Detta testas i
Finlands Simundervisnings- och Livraddningsférbundet rf:s nordiska simkunnighetstest. Testet
omfattar hopp i djupt vatten sa att huvudet gar under ytan. D& man kommer upp till ytan ska man
simma 200 meter i ett strack, varav minst 50 meter pa rygg. (Polisyrkeshdgskolan, 2023.) Eftersom
simkunnighetstesterna inte utférs under urvalsprovsdagen har jag valt att inte ta med dem i min

undersdkning.

1.3 Tidigare lardomsprov

Tidigare lardomsprov berérande samma amne har gjorts. | det foljande presenterar jag nagra av
dem.

Det forsta lardomsprovet som behandlar samma tema ar Ahonen T. & Andersson H. 2021:
Valmistautumisopas naisille Poliisiammatti- korkeakoulun pédésykokeiden kuntotesteihin. Detta

lardomsprov ar en mangsidig guide som tipsar om kost och traning fér sdkande till

Polisyrkeshdgskolan. Guiden ar framst utformad for kvinnor, men den innehaller goda tips oavsett
koén. Ahonen och Andersson (2021) rekommenderar i sin undersdkning ett traningsupplagg
bestaende av tre styrketraningar i veckan. De sager att detta ar det basta upplagget, eftersom
deras traningsprogram enbart fokuserar pa de fysiska tester som testas i urvalsprovet. De menar
att detta upplaggs goda sidor ar att man kan fokusera pa olika muskelgrupper, att programmet ar

balanserat, flexibelt och latt att genomféra. (Ahonen & Andersson, 2021,18.)

Ett annat lardomsprov i vilket samma tema behandlas &r Strand E. 2020: STYRKETRANING FOR
POLISER- Okning av muskelmassan astadkommen genom styrketréning. Detta lardomsprov &r,
som namnet anger, en styrketraningsguide fér polisman. Strand (2020) undersdker bland annat den

optimala mangden set och repetitioner vid styrketraning.

| Strands (2020) undersokning tar han reda pa det optimala antalet set och repetitioner att anvanda
sig av for en polis som vill bygga och bibehalla muskelmassan. Strand (2020) rekommenderar ett
schema som gar ut pa att strava efter att utféra cirka tio sa kallade "kravande” set per muskelgrupp
varje vecka. Med kravande menar Strand (2020) att seten avslutas en till tva repetitioner innan man
nar muskular utmattning. Strand (2020) féresprakar ocksa att stérsta delen av seten borde besta av
8 till 12 repetitioner. Han sager dock att repetitionsspannet kan variera for att undvika tillvanjning.
(Strand, 2020,18.)



2 MATERIALINSAMLING OCH METOD

| detta kapitel presenterar jag vilken metod som anvants for att samla in materialet till min
undersokning. Sedan beskrivs en kvalitativ undersékningsmetod och efter det presenteras dvrigt

empiriskt material, analysmetoden, validitet, reliabilitet och forskningsetik.

For att fa svar pa min fraga har jag intervjuat en studerande vid gymnastik- och idrottsvetenskapliga
linjen vid institutionen for idrottsbiologi vid Jyvaskyla universitet. Denne har fatt utbildning i hur man
bygger upp hdgkvalitativa traningsprogram. Intervjun bestod av en éppen fraga som skickades via
e-post till den intervjuade. Denne fick darefter tid pa sig att formulera sitt svar och skicka det till mig.
Jag har utdver detta sokt fram tva gratisprogram fran bloggar pa internet (Styrkelabbet.se och
Gymgrossisten.com traningsprogram). | min undersdkning har jag jamfort och analyserat dessa tre

traningsprogram for att analysera vilka likheter och olikheter det finns mellan dem.

2.1 Kvalitativ intervju

Jag anvande mig i min undersdkning av en kvalitativ undersékningsmetod i form av en intervju.
Syftet med min intervju var att fragan skulle vara sa 6ppen som mgjligt, for att ge méjlighet at den
intervjuade att svara med egna asikter och tankar. For att uppna detta ansag jag att en kvalitativ

metod skulle fungera mest i enhet med mitt mal fér denna undersdkning.

| en kvalitativ intervju ar struktureringsgraden nastan alltid l1ag. Det betyder att fragorna ar
uppbyggda pa ett satt som later undersékningspersonerna svara ganska fritt pa fragorna, dvs. med
egna ord. Patel och Davidson (2019) antyder att i en kvalitativ undersdkning ar syftet att upptacka
och identifiera egenskaper och beskaffenheter, exempelvis intervjupersonens livsvarld eller

uppfattning om ett fenomen. (Patel och Davidson, 2019, 104—-105.)

En av férdelarna med den kvalitativa intervjun ar att den paminner mycket om en vardaglig situation
och ett vanligt samtal. | denna undersékningsmetod styr forskaren undersékningspersonerna minst
och later dem vara med och bestdmma hur samtalet utvecklar sig. Malet med denna typ av
undersokningsmetod ar ofta att f& reda pa hur en samhalisforeteelse tar form och forsoka forsta det
som hander. | den kvalitativa undersékningsmetoden vill forskaren fa fram
undersokningspersonernas egna uppfattningar. Darfér anvander sig forskaren inte av

standardiserade frageformular. Syftet med den kvalitativa intervjun ar att fa en battre och mera



fullstandig uppfattning samt dkat informationsvarde om det fenomen som studeras i
undersodkningen. (Holme och Solvang, 1997, 99-101.)

2.2 Ovrigt empiriskt material

| denna undersdkning anvander jag mig av blogginlagg av Daniel Richter fran Styrkelabbet.se och
av inlagg fran Gymgrossisten.com for att analysera deras asikter och rekommendationer om
traningsupplagg. Bloggar fungerar i min undersdkning bra som empiriskt material, eftersom man
fran dem kan hitta traningsrekommendationer och traningsupplagg skrivna av personer med
erfarenhet inom detta amne. Jag har valt att anvanda mig av bloggar eftersom de ar lattillgangliga.
Lattillgangligheten gor dem till ett relativt enkelt hjalpmedel med tanke pa férberedningen infér det
fysiska urvalsprovet. Jag har anvant mig av sadana bloggar och sidor som ar allmant kanda och

som jag vet att har en stor skara foljare.

Bloggar uppkom i bérjan av 1990-talet, nar individer skapade webbsidor innehallande personligt
innehall, lanklistor och kommentarer i ett forsok att underlatta atkomsten av material pa den
véaxande webben. Ar 1997 myntade en av dessa personer vid namn Jorn Barger uttrycket
webblogg. Att forlita sig pa de formella funktionerna kan vara det enklaste sattet att definiera en
blogg. En blogg kan beskrivas som en webbplats som uppdateras ofta, innehallande inlagg i
omvand kronologisk ordning och med majlighet att kommentera eller lanka inlaggen. Bloggar ar ofta
personliga och skrivna i jag-form av en enskild individ. Genom att se dem som en genre ar det
lattare att beskriva en blogg i sin helhet och inte enbart utifran formella funktioner, utan ocksa med
beaktande av deras stil och innehall. (Kjellberg, 2010, 39-40.)

2.3 Analysmetod

| min undersokning analyserar jag tre traningsprogram: ett traningsprogram uppbyggt specifikt for
forberedningen infor Polisyrkeshogskolans fysiska urvalsprov och tva gratis trdningsprogram med
inriktning pa 6kad muskelmassa och styrka. | traningsprogrammet som &ar utformat av en
idrottsbiologistuderande, Styrkelabbets traningsprogram och Gymgrossistens traningsprogram finns
manga likheter och delade asikter om hur man ska lagga upp traningen for att lyckas. Styrkelabbets
traningsprogram rekommenderas specifikt for nyborjare och ar inte utvecklat specifikt for
Polisyrkeshdgskolans urvalsprov. Traningsprogrammet som ar utformat av en
idrottsbiologistuderande ar specifikt framtaget med Polisyrkeshdgskolans urvalsprov i beaktande

och riktar sig till nyborjare, saval till mera erfarna anvandare. Gymgrossistens traningsprogram



anger inte nagon specifik niva pa sitt traningsprogram och det ar inte framtagen med

Polisyrkeshdgskolans urvalsprov i beaktande.

Analysen genomforde jag genom att Iasa igenom varje program skillt for sig och samtidigt i ett
Word-dokument dokumentera likheter, olikheter, férdelar och nackdelar som framkom i
programmen. Jag hade inga férbestamda faktorer som jag skulle jdmféra, utan gick igenom

programmen och jamférde det som framkom.

2.4 Validitet och reliabilitet

Validitet och reliabilitet ar viktiga begrepp nar man gor en tillforlitlig undersdkning. Om man kan
garantera validitet och reliabilitet hjs forskningens vetenskapliga varde. Hur val en undersdkning
mater det som den avser att undersdka kallas validitet. Reliabilitet innebar att samma eller dylika
resultat ska kunna framkommas ifall man upprepar undersdkningen. (Patel & Davidson 2015, 101—
109).

Med forskningsoversikter ar en av utmaningarna att valja vilken information som ska anvandas och
vilken information som ska exkluderas (Backman, 2008, 77). | min undersdkning har jag intervjuat
en studerande vid gymnastik- och idrottsvetenskapliga linjen vid institutionen for idrottsbiologi vid
Jyvaskyla universitet. | dennes utbildning ingar studier om hur man bygger hogkvalitativa och

fungerade traningsprogram.

Jag har i min undersokning analyserat och anvant mig av Daniel Richters artiklar om traning. Daniel
Richter (vd for styrkelabbet.se) har mycket erfarenhet inom av @mnet tréning. Richter har sedan
2013 tavlat inom styrkelyft och bankpress. Richter ar styrketraningsinstruktor och har flera
specialistutbildningar inom styrkelyft. Han har aven avlagt hégskolekurser inom fysiologi,

naringslara och traning. (Styrkelabbet, 2022.)

Det andra gratisprogrammet som ingar i min undersdkning ar fran Gymgrossisten.com.
Gymgrossisten grundades 1996 och ar for tillfallet den ledande aktoren i Norden géallande
traningsprodukter. Deras utbud innefattar kosttillskott, sportnutrition, redskap, utrustning och klader.
Pa deras hemsida finns tillgang till flera olika traningsprogram uppbyggda fér den som vill bygga

muskler, styrka eller lyckas med sin viktnedgang. (Gymgrossisten, 2022.)



Inget av de traningsprogram som jag har valt att analysera i min undersékning har testats i
praktiken och jag kan darfor inte verifiera vilken inverkan de har pa slutresultatet i det fysiska
urvalsprovet vid Polisyrkeshégskolan. | min undersdkning analyserar jag traningsprogrammen i

teorin och utifran det drar jag slutsatser om programmens troliga effekt.

2.5 Forskningsetik

Inom forskning ar malet att genom ny kunskap utveckla samhallet och dess individer. Den svenska
myndigheten som fordelar resurser till forskning heter Vetenskapsradet. De har formulerat fyra
etikregler for att styra de etiska aspekterna inom forskning. De fyra regeler som ingar ar

informationskravet, samtyckeskravet, nyttjandekravet och konfidentialitetskravet. De

forskningsetiska aspekterna finns till for att sdkerstalla att forskning som gors ar trovardig. (Patel &
Davidson 2015, 62-64.)

Informationskravet innebar att syftet for forskningen skall férklaras for de personer som
forskningsuppgifterna berér (Patel & Davidson 2015, 62—64). Informanten som deltog i detta
lardomsprov informerades i enhet med denna regel om syftet med undersdkningen och dven om

hur materialet kommer att anvandas.

Konfidentialitetskravet innebar att peronen som berérs av forskningsuppgifterna halls

konfidentiella. Detta gors for att forhindra obehdriga fran att ta del av kanslig information angaende
denna person. | mitt lardomsprov ar informanten anonym. Det som namnts &r dennes utbildning.
Informanten har gett samtycke till anvandning av denna information. Informanten gavs i denna
undersdkning méjligheten att kontrollera lardomsprovet och ge sitt godkannande fére publicering.
(Patel & Davidson 2015, 62—-64.)

Samtyckeskravet innebar att personerna som deltar i forskningen goér det av fri vilja (Patel &
Davidson 2015, 62-64). Informanten har i detta lardomsprov informerats om denna rattighet och

har av fri vilja valt att delta i undesdkningen.

Nyttjandekravet innebar att insamlad information far anvandas enbart i enhet med vad som
d6verenskommits. Vidaredistribuering eller anvandning av materialet i annan forskning ar forbjudet.
(Patel & Davidson 2015, 62—-64.)



Deltagarna i en undersokning ska vara medvetna om forskningens syfte och sina egna rattigheter.
Deltagarna ska informeras om att deltagandet i undersékningen ar frivilligt. Anonymitet och
konfidentialitet utlovas ofta ar deltagarna. (Bell, 2016, 61). | min undesdkning har jag informerat den

intervjuade om syftet med min undersdkning och dennes rattigheter.

3 POLISYRKESHOGSKOLANS FYSISKA URVALSPROV

| detta kapitel presenteras de fysiska urvalsprovets tester och de delmoment som ingar i en helhet.
Jag presenterar hur utférandet av dessa gar till pa urvalsprovsdagen och vilken poangskala som

géller.

3.1 De fysiska testerna i Polisyrkeshogskolans urvalsprov

Syftet med de fysiska testerna ar att forsakra sig om att de sdkande uppfyller kraven gallande de
fysiska egenskaperna som behdvs for att hen ska ha majlighet att klara av polisutbildningen och
senare polisarbetet. Under urvalsprovsdagen i det forsta skedet utfors styrketesterna,
uthallighetstestet och koordinationstestet med hog intensitet och korta vilotider, vilket ar nagot som
kan vara en Overraskning fér manga. Att klara av att utféra dessa tester med hog intensitet efter

varandra ar en utmaning for de flesta, oavsett traningsbakgrund. (Polisyrkeshégskolan 2022.)

De fysiska testerna bestar av fyra delprov:

TEST POANG
Uthallighet 0-5
Koordination 0-5

Latsdrag/rackhav | 0-5

Bankpress 0-5

Figur 1: Det fysiska testets delmoment och dess poédngséttning (Polisyrkeshbgskolan 2022).



Som framgar fran figur 1 ar det fysiska urvalsprovet uppdelat i fyra delar. Pa urvalsprovsdagen
avlaggs delproven i féljande ordning: uthallighetsprov, koordinationsprov, latsdrag/rackhav,
bankpress. Man ska genomféra alla delprov i det fysiska testet med godkant resultat.
(Polisyrkeshogskolan 2023.)

| koordinationsprovet, latsdrag/rackhav och bankpress ar det mgjligt att fa noll poang. Noll poang
betyder att man inte natt upp till en poang, men inte heller blivit underkand. | uthallighetsprovet ar
det daremot krav pa att fa minst en poang for att kunna ga vidare. Man kan under urvalsprovsdagen
endast utféra en prestation i varje delprov. Om man soker till Polamk pa nytt under en senare
ansokningsperiod, genomfér man alla deltester som ingar i det fysiska testet pa nytt.
(Polisyrkeshogskolan 2023.)

Testet avbryts om foljande sker:

- Man far noll poang i tva delprov
+ Man underkanns i ett anda delprov
« Man avbryter ett delprov

« Man inte genomfor ett delprov.

3.1.1 Bankpress

Bankpressen (figur 2) ar ett av delmomenten som utférs i de fysiska testerna. Vid utférande av
bankpress ligger man pa banken med ett relativt brett grepp pa stdngen. Man drar sedan
skulderbladen mot varandra och neréat. Sedan brdstar man upp sig och lyfter upp fétterna. Sedan
lyfter man stangen. Vid inledande av testet haller man armarna raka och armbagslederna strackta.
Fotterna haller man uppe pa banken eller med vristerna i kors ovanfor banken, dvs. benen far inte
réra marken. Man andas kraftigt in, haller andan och sanker kontrollerat ned stangen tills den ror i
brostet, varpa man pressar upp stangen samtidigt som man andas ut. Efter det andas man in och
upprepar ovningen. Bankpressen utférs med 65 kilogram vikt for man och 35 kilogram vikt for
kvinnor. Om man far noll poang i bankpress far man fortsatta sitt urvalsprov. Om man dock fatt noll
poang aven i koordinationsprovet eller i latsdrag/rackhav avbryts urvalsprovet. Fulla poang (5) far

man om man utfér 19 eller fler repetitioner. (Polisyrkeshégskolan 2023.)
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REPETITIONER POANG

0 underkand
1 0
2-4 1
5-9 2
10-14 3
15-18 4

Figur 2: Repetitionsantal och dess podngantal i bdnkpress (Polisyrkesh6gskolan 2023).

3.1.2 Latsdrag/rackhav

Det andra delmomentet av urvalsprovets styrkedel ar rackhav (figur 3). Kvinnorna utfor dock
latsdrag (med en vikt av 70 procent av den egna kroppsvikten) i stallet fér rackhav. Mannen har
ocksa mojlighet att valja att utfora latsdrag i stallet for rackhav. Latsdragen utférs da med 100
kilograms vikt. Oavsett vilken av de tva dvningarna man valjer, utférs de med dvertagsgrepp, dvs
med knogarna mot en sjalv. Vid inledande av testet hédlls armarna raka och armbagsleden strackt.
(Polisyrkeshogskolan 2022.)

Vid rackhav med Overtag ska man hanga fran stangen med ett relativt brett dverhandsgrepp. Sedan
tar man ett djupt andetag och drar sig upp mot stangen tills hakan ar éver stangen. Sedan sanker
man sig kontrollerat och samtidigt som man andas ut. Nar man utfér skall benen vara i kors vid
vristerna och man far inte anvanda benen for att ge extra fart at rorelsen. Personen som bedémmer

utférandet begransar vid behov svangnings- och gungningsroérelser. (Polisyrkeshégskolan 2022.)
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Latsdrag med 6vertag genomfor man genom att inta en bra sittstallning. En bra sittstallning ar sadan
att ens lar ligger stadigt under benstédet. Man tar sedan ett relativt brett 6verhandsgrepp pa stangen
och haller blicken lite uppat. Man andas in och drar stangen mot den 6vre delen av brostet. Man bojer
ryggen latt och drar armbagarna bakat. Man aterfor sedan rorelsen pa ett kontrollerat satt samtidigt
som man andas ut. Nar man utfor latsdrag begransas svangningar och gungningar av satets
ryggstdéd. Man anvander en bred stang vid utférande. Om man far noll poang i latsdrag/rackhav far
man fortsatta sitt urvalsprov. Om man dock fatt noll poang aven i koordinationsprovet avbryts
urvalsprovet. Fulla poang (5) far man om man utfér 16 eller fler repetitioner. (Polisyrkeshégskolan
2023.)

REPETITIONER POANG

0-1 underkand
2-3 0
4-6 1
7-9 2
10-12 3
13-15 4
16 eller Over 5

Figur 3: Repetitionsantal och dess poédngantal (latsdrag/rdckhév). (Polisyrkeshégskolan 2023).

3.1.3 Uthallighetsprov

| uthallighetsprovet (figur 4) I6per man 1500 meter pa en utomhusbana i varierande terrang. Pa
vintern kan testet mgjligtvis ordnas inomhus i en idrottshall. S6kande meddelas ifall sadant ar fallet.

Om man blir underkand i uthallighetsprovet avbryts urvalsprovet. For fulla poang kravs en tid pa
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under 5 minuter och 24 sekunder for man och 6 minuter och 14 sekunder for kvinnor.
(Polisyrkeshogskolan 2023.)

KVINNOR MAN POANG

>7.45 >7.00 0 (underkand)
7.26-7.45 6.30-7.00 1

7.00-7.25 6.05-6.29 2

6.40-6.59 5.45-6.04 3

6.15-6.39 5.25-5.44 4

6.14 eller 5.24 eller under 5

under

Figur 4: Tidsgrénser och dess podngantal i uthéllighetsprovet (Polisyrkesh6gskolan 2023).

3.1.4 Koordinationsprov

Koordinationsdelen (figur 5) genomfér man pa en utsatt bana i idrottsutrymmen vid

Polisyrkeshdgskolan. Koordinationstesterna gar ut pa féljande:

1. 10 ganger korssteg over en bank (bankens hojd: 30 cm och bredd: 24 cm. Om man
misslyckas med korsstegen maste man bdérja om fran bérjan. Om man misslyckas en gang

till ska man goéra prestationen gaende).

2. kullerbytta

3. garunt en kon
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4. ga under ett hinder (hindrets hojd: 50 cm)

5. ga runt en kon, vanda om och springa baklanges

6. springa 10 meter baklanges, vanda om och springa framat
7. garuntenkon

8. hoppa 6ver tre hinder (hindrets héjd: kvinnor 69 cm, man 77 cm)

Om man blir underkand i sin prestation avbryts urvalsprovet. Om man far 0 poang far man fortsatta
sitt urvalsprov. For fulla poang kravs en prestation pa under 29 sekunder fér kvinnor och under 26

sekunder fér man. (Polisyrkeshdgskolan 2023.)

KVINNOR MAN POANG
>39s >36s underkand
38,5-39 s 35,5-36 s 0
36-38 s 33,5-35s 1
33,5-35,5s 31,5-33 s 2
31,5-33 s 28,5-31s 3
29,5-31s 26,5-28 s 4
29 s ellerunder | 26 sellerunder |5

Figur 5: Tidsgrénser och dess podngantal i koordinationsbanan (Polisyrkeshégskolan 2023).



4 TRANINGSPROGRAM PA INTERNET

| detta kapitel definierar jag begreppet trdningsprogram och gar igenom anvandandet av bloggar som

informationskalla och varfor jag valt att anvanda mig av dem i min undersoékning. Sedan presenteras

de tva gratisprogrammen som ingar i undersdkningen.

Ett trdningsprogram ar ett planerat upplagg av traningsdvningar, designade for att utveckla vissa
fardigheter hos anvandaren av programmet. Varje traningsprogram ar utvecklat for att uppna ett
visst mal. Beroende pa anvandarens mal kan traningsprogrammet laggas upp pa olika satt.
Traningsprogram anvands i stor skala inom bland annat idrottsvarlden. Att ha ett fardigt program
och schema Over vad du ska trana, kan i manga fall underlatta traningen pa flera satt. Det kan aven

bidra med motivation nar du har ett specifikt mal att trana for.

4.1 Gratis traningsprogram (Styrkelabbet)

Pa Styrkelabbet.se hemsida hittade jag ett traningsprogram som Daniel Richter rekommenderar
som traningsupplagg for nyborjare. Richter skriver att han hittat traningsprogrammet pa
AworkoutRoutines hemsida. Traningsprogrammet foresprakar ett traningsupplagg bestaende av tre
traningspass per vecka. Under dessa tre pass fokuserar man pa att trana hela koppen under varje
pass. Richter beskriver denna typ av traningsupplagg som det 6verlagset effektivaste sattet att
bygga muskler och bli starkare om man ar nybdrjare. Fordelar med denna sortens traning ar enligt
Richter tata tillfallen av stimulans fér musklerna, vilket i sin tur leder till tillvaxt. Med tre pass i

veckan finns enligt Richter aven god tid for aterhamtning och vila. (Richter, 2015.)

Traningen kommer att besta av tva olika pass och tre traningstillfallen i veckan. Den forsta veckan
tranar man passen A B A. Féljande vecka passen B A B. Man trénar hela tiden vart annat pass,
dvs. aldrig samma pass tva ganger i rad. Man har alltid en vilodag mellan varje tréningspass.
(Richter, 2015.)

Traningsupplagget som Richter rekommenderar ser ut enligt féljande.
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Vecka 1:

Mandag: Pass A
Tisdag: Vila
Onsdag: Pass B
Torsdag: Vila
Fredag: Pass A
Lordag: Vila

Sondag: Vila

Vecka 2:
Mandag: Pass B
Tisdag: Vila
Onsdag: Pass A
Torsdag: Vila

Fredag: Pass B

Lordag: Vila
Soéndag: Vila
Pass A
Ovning Set Repetitioner
Knaboj 3 8-10
Bankpress 3 8-10
Skivstangsrodd 3 8-10

Figur 6: Traningspass A. (Styrkelabbet 2015).
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Tabellen (figur 6) innehaller "Pass A”. Pass A bestar av tre olika dvningar: knabgj, bankpress och
skivstangsrodd. Set som ska genomforas per évning ar 3 och repetitionsmangden ar 8—10. Vilotid

mellan set ar ca. tva minuter.

Pass B
Ovning Set Repetitioner
Marklyft 3 6-8
Latsdrag/Rackhav 3 8-10
Militarpress 3 8-10

Figur 7: Traningspass B. (Styrkelabbet 2015).

Tabellen (figur 7) innehaller "Pass B”. Pass B bestar av tre olika dvningar: marklyft,
latsdrag/rackhav och militarpressar. Set som ska genomféras per dvning ar 3 och

repetitionsmangden ar 6-8 respektive 8—10. Vilotid mellan set ar ca. tva minuter.

Beroende om man just har bdrjat med styrketraning eller om man enbart &r nybdérjare betraffande
dessa dvningar ar det viktigt att bérja med latta vikter. P& det sattet har man mdjlighet att lara sig
tekniken. | avancerade dvningar som exempelvis marklyft och knabdj behéver man lagga ner
mycket tid pa tekniken, men enklare évningar kan man lara sig snabbare. Med tiden bygger man pa

det sattet upp skickligheten och far battre kontroll vid utférandet. (Richter, 2015.)

Om man ar nyborjare betraffande évningen ska man bdrja med latta vikter. Anvander man fér tunga
vikter utan att ha kontroll éver utférandet blir slutresultatet daligt. Nar man kanner att man

kontrollerar vikten kan man gradvis 6ka vikterna. (Richter, 2015.)
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4.2 Gratis traningsprogram (Gymgrossisten)

Ett annat gratisprogram som jag hittade pa internet ar ett traningsprogram fran gymgrossisten.com.
Traningsprogrammet sags vara anpassat for de som vill bygga muskler och vill ha ett schema
bestaende av fyra pass i veckan. Enligt Gymgrossisten ar grunderna for ett fungerande
traningsprogram for muskeluppbyggnad att det ar genomtankt féorhallande mellan volym och
frekvens. De beskriver volym som den mangd repetitioner man utfér under sitt traningspass och
frekvens som antalet ganger man tranar samma muskelgrupp under samma vecka.
(Gymgrossisten, 2022.)

Deras traningsupplagg ser ut enligt féljande:

Pass 1: Rygg & biceps

Ovning Set Repetitioner Vila (min)
Marklyft 4 6-8 2-3
Skivstangsrodd 4 6-8 2-3
Stangcurl 3 10-12 1-2
Latsdrag 3 10-12 1-2
Omvanda flyes 3 15 1

Figur 8: Tréningspass 1. (Gymgrossisten 2022).

Tabellen (figur 8) innehaller "traningspass 1”. Pass 1 bestar av fem olika évningar: marklyft,
skivstangsrodd, stangcurl, latsdrag och omvanda flyes. Set som ska genomféras per 6vning ar 3—4
och repetitionsmangden ar mellan 6—15 repetitioner beroende pa évning. Vila mellan set ar mellan

1-3 minuter beroende pa évning.



Pass 2: Brost & triceps

Ovning Set Repetitioner Vila (min)
Bankpress 4 6-8 2-3
French press 4 8-10 2-3
Hantelpress 3 10-12 1-2
Pushdowns 3 10-12 1-2
Flyes 3 12-15 1

Figur 9: Trédningspass 2. (Gymgrossisten 2022).

Tabellen (figur 9) innehaller "traningspass 2”. Pass 2 bestar av fem olika évningar: bankpress,
french press, hantelpress, pushdowns och flyes. Set som ska genomféras per évning ar 3—4 och
repetitionsmangden ar mellan 6—-15 repetitioner beroende pa 6vning. Vila mellan set ar mellan 1-3

minuter beroende pa 6vning.

Pass 3: Axlar & mage

Ovning Set Repetitioner Vila (min)
Militarpress 4 6-8 2-3
Crunches 4 10-12 1-2
Axelpress 3 10-12 1-2

Sidolyft 3 10-12 1-2

Benlyft 4 12-15 1-2

Figur 10: Tréningspass 3. (Gymgrossisten 2022).



Tabellen (figur 10) innehaller "traningspass 3”. Pass 3 bestar av fem olika 6évningar: militarpress,
crunches, axelpress, sidolyft och benlyft. Set som ska genomfdéras per 6évning ar 3—4 och

repetitionsmangden ar mellan 6—-15 repetitioner beroende pa 6vning. Vila mellan set ar mellan 1-3
minuter beroende pa dvning.

Pass 4: Lar & vader

Ovning Set Repetitioner Vila (min)
Knabgj 5 6-8 2-3
Stela Marklyft 5 6-8 2-3
Larcurl 3 10-12 1-2
Benspark 3 10-12 1-2
Vadpress 5 10-12 1-2

Figur 11: Trdningspass 4. (Gymgrossisten 2022).

Tabellen (figur 11) innehaller "traningspass 4”. Pass 4 bestar av fem olika 6vningar: knabgj, stela
marklyft, larcurl, benspark och vadpress. Set som ska genomféras per 6vning ar 3-5 och
repetitionsmangden ar mellan 6—-12 repetitioner beroende pa 6vning. Vila mellan set ar mellan 1-3
minuter beroende pa évning.

Gymagrossistens ger foljande tips at anvandaren av traningsprogrammet. Man uppmanas varma upp i
cirka fem minuter med lagintensiv cardio pa crosstrainer, cykel, roddmaskin eller |6pband. Efter det
genomfér man en grenspecifika uppvarmning, dar utfér man nagra latta set pa den 6vning man ska
trana. Fore de forsta tva dvningarna kan man utféra 3—4 set med 6kande belastning och fére de
resterande 6vningarna ett 1att set for att bana in rérelsemonstret. Om man t.ex ska trana knabgj pa 60
kg som forsta dvning, kan man utféra 10 reps med stangen, 5 reps pa 35 kilo och 1 repetition pa 50

kilo. Pa senare dvningar racker ett latt set med drygt 10 reps. (Gymgrossisten, 2022.)
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Man uppmanas bdrja pa en vikt dar man med en viss marginal klarar de utsatta set- och
repetitionsangivelserna. Nar man klarar seten och repetitionerna pa en viss vikt kan man hoéja
vikten till nasta pass. Klarar man till exempel 4x10 i knaboj pa 60 kg sa kan man hoja till 62,5 kg
nasta pass. Man uppmanas att 6ka vikterna i de stérre évningarna, som knabdj, marklyft och
bankpress, medan man i mindre évningar, som benspark och omvanda flyes, kan fokusera mer pa

att hitta ratt kansla. (Gymgrossisten, 2022.)

Innan man bérjar bor man tillagna lite tid at att lara sig tekniken i 6vningarna. Manga dvningar, till
exempel knaboj, marklyft och militarpress, ar tekniskt svara och har en hég skaderisk om de utfors

felaktigt. Vissa 6vningar gar att byta ut mot liknande évningar i maskin. (Gymgrossisten, 2022.)

5 TRANINGSPROGRAM UTVECKLAT AV EN
IDROTTSBIOLOGISTUDERANDE

Infér lardomsprovet har jag intervjuat en studerande vid gymnastik- och idrottsvetenskap vid
institutionen for idrottsbiologi vid Jyvaskyla universitet. | deras utbildning ingar bland annat att
lara sig hur man bygger upp hogkvalitativa och fungerande traningsprogram for olika syften.
Fragan som jag stéllde var hur man skulle bygga upp ett tréningsprogram anpassat for att
utveckla de fysiska fardigheter som behdvs for att klara av det fysiska urvalsprovet vid

Polisyrkeshodgskolan.

Traningsprogrammet (figur 12) pagar i sex manader, och det ar uppdelat i tre perioder: en
grundtraningsperiod pa 8 veckor, en grenspecifik period pa 12 veckor och en férberedande period
pa 4 veckor. Grundtraningsperioden utvecklar grundldggande kondition och styrka. Den
grenspecifika perioden utvecklar de egenskaper som ar sarskilt viktiga i det fysiska testet vid
Polisyrkeshdgskolan. Den forberedande perioden syftar att maximera prestationsformagan infér det

fysiska testet.

Traningsprogrammet (figur 12) ar vidare uppdelat i sex (6) fyraveckorsblock. Varje block innehaller
3 mera anstrangande traningsveckor (gradvis 6kande anstrangning) och en lattare vecka (3:1).
Varje block fokuserar pa 1-2 egenskaper som ska utvecklas, och de andra egenskaper som kravs i

testerna bara bibehalls.



_ franece egensmperlférdighemr _

2) Max. lophastghet

1) Lugn distanstraning och fartlek 1
G Grunduthallighet
R 2) Koordination och teknikdvningar 2.
u
N 3.
D Grundstyrka 1) Hypertrofi-fokuserad styrketraning -
T 4. (Iatt belastande)
: 5
: Grundstyrka 1) Hypertrofi-fokuserad styrketraning
6.
1
W 1) Lugn distanstraning + aerobiska intervaller 7.
8 Grunduthallighet
2) Koordination och teknikdvningar 8. (latt belastande)
9.
Maxstyrka 1) Maxstyrketraning (nervsystem) 1 - 5 RM
10.
1) Hogintensiva intervaller (HIIT) 11.
G Fartuthallighet
R 2) Hogintensiv distanstraning 12. (latt belastade)
E
N 1) Intervallovningar for maxuthallighet 13.
5 Maxuthallighet
P 2) Anaerobiska intervaller 14.
E
c 15.
. Koordination 1) Testspecifika koordinationsévningar
- 16. (latt belastande)
: 1) Snabbstyrkestraning (30-80 % / 1 RM) 17.
K Snabbstyrka
2) Plyometriska dvningar 18.
1) Submax. l16phastighet (intervaller) 19.
Lophastighet

20. (latt belastande)

Snabbhetsuthallighet

1) Olika slags intervalldvningar for snabbhetsuthallighet

21.

Ovningspecifik styrka
(rackhav + bankpress)

1) Styrketraning

22.

Peaking

Syftet ar att undvika och eliminera trotthet, samt att oka
beredskapen och maximera prestationen

> traningsvolym: 40-60 %

> intensitet: hog

> frekvens: >80%

23. (peaking)

24. (peaking)

Figur 12: Beskrivning av trédningsuppldgg i helhet (Byman 2022).

22



i grunduthillighet grundstyrka @ grunduthallighet
2, grunduthéllighet + fartlek grundstyrka loordi grunduthallighet
3. grunduthllighet grundstyrie grunduthillighet + fartiek
4. (18w grundstyria
5. ighet + robisia ® Y
6. biska ® ¥
7. + biska L ¥
8 (13t + gruncuthillighet
9. la lighet + manstyria HIT
10. maxstyria fartuthillighet manstyria HIT
11, o . manstyria T3
12. (latt belastade) maxstyrka grunduthdl lighet + koordination mastyria
13, mamthiliighet grundstyrka koordination ‘anaerobiska intervaller
14, mamthallighet prundstyrka koordination ‘anaerobiska interval ler
15 manithilighet grundstyrics knardiration amaerobiska intervaller
16. gruncstyrics koordination grunduthillighet
17. submax. hastighet snabbstyric grundstyrics max. hastighet snabistyria
max. hastighet snabbstyrka grundstyrka subma. hastighet snabbstyrka
snabbhetsuthdllighet snabistyrka grundstyrka max. hastighet snabbstyrka
20. alli snabbstyria grundstyrka submax. hastighet
2. snabbhetsuthillighet intervaller styrka styrka + gr il allighet intervaller styrka
2 snabbhetsuthillighet intervaller styrka srabbhetsuthillighet interaller styrka smabbhetsuthallighet intervaller
23. (peaking) styrka ntervaller koordination styrla snabbhetsuthd lighet intervaller
24. (peaking) shyria smabbhetsuthi lighet intervaller koordination styria snabbhetsuthillighet intervaller

Figur 13: Beskrivning av tréningsuppldgg, dag fér dag (Byman 2022). V= vecka; tom ruta= ledig dag
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distanstriining + koordnation
. 1} lapning: 30 min (HR < 140) prundstyrka
N _ knk + koordl ration: rackidv: "
g distanstrining bankpress: 3x 10 (RIR 3) 2 ':‘ Tm*wnm unup-;?::::slm::ln [y —————
1 30min Inabdi: 3 x 10 {RIR 3) 45 min
_—— ‘ (R 2x 10 hakick markyft: 2 x8 (RIR 3) _—
ﬂnm:; ol 2. 10 wristhopp benspark | masidin: 4 x 12 {RIR 1)
10 (R 3) 2x femsteg tahsuningar [ smith: & x 12 (RIR 1)
2x5 enbenshopp
lugn distanstraning + koondina tion
grundstyrka 1} Ipning: 30 min {HR < 140} grundstyrka
Bankpress med fotterra uppe: 2} teknk + koordimation: rackiav: 4 x8 (RIR 2)
N g distanstrning + fartiek 4xE{RR2) 23 10 hisga knan binkpress: 3x8 (RIR 2} o otk
&0 min kb 4% B {RIR 3} 2 x 10 hidkick markiyft: 4 x 8 (RIR 3) R < 140
Jatsdrag: 4 x 10 {RIR 2} 2210 wisthoyp berspark | maskin: 4 x 10{RIR 1}
RDL: & 10 (RIR 2) 2xfemsteg tahawningar i smith: & x 10(RIR 1)
225 enbenshopp
+ koondina tion
gnmdstycka 1) lapring: 45 min (HR < 140) erundstyrka
bnigress med ftterna uppe: 2} teknik + koordiration: rackiEv: 4 x8 (RIR 1)
. "'w Ax10{RIR 2} 2 10 hisga kndn bankpress: 3x8 {RIR 1)} g distostrSning + Fartiek
: m:ll:n by 4.3 6 (RIR 3} 2% 10 halkick markyft: 4 x& (RIR 2) 60 min
labsdrag: 4 x8 (RIR 2) 2. 10 wisthopp benspark | maskin: 4 x 10{RIR 1)
ROL: 4 x8{RIR 2} 2xfemsteg Eshwningar [ smith: & x 10{RIR 1)
25 entenshop
distanstrining + koordination
prmsbtyrka 1} lapring: 30 min {HR < 140) Frundstyrka
bankpress med fétterna uppe: 2) teknik + koordi nation: rackidv: 2 x 8 (RIR 2)
& (la "";::i-' 2x8(RIR2) 22 10 hidga kndin bankpress: 2x8 (RIR 2)
belastande) MR < 140 lo@bdj: 2 x 6{RIR 3} 2 x 10 hilkick markyft: 2 x8 (RIR 2)
latsdrag: 2 x & (RIR 2) 2210 wisthopp berspark | maskin: 3 x 10 {RIR 1)
RDL: 2 x8{(RIR 2} 2xfemsteg tahBuningar T smith: 3 x 10 (RIR 1)
2 x5 enbenshopp

Figur 14: Block 1 — Grunduthallighet och grundstyrka (Byman 2022). V= vecka, tom ruta= ledig dag

—

Tugn distansiraning + koordination
1) lapering: 45 min (HR < 140) prundstyrka
erundatyka 2) tekrik + koordination: latsdrag: 4 x 8 {RIR 1) merchiska imtervalier bankpress med fotterna uppe:
rckhav: 4x 8 (RIR 2) N 1) 10 min joggning
s blnkpress: 4 x 8 (RIR 2) 2 x 10 uifallsteg framda marklyft: Ax 6{RIR 7) 2} 5x 5 min (1 min ghng mellan Ax10{RIR 3}
: 2 x 0 wisthopp Bankpress: {smalt grepp) 3x10 rackhav: 4x B{RIK 1)
o 3.x 6 (RIR 2) " 5 sets), 80% / HRmax ,
sittande thivningar: 4x 10(RIR 1) | 2% Veriikda hopp pd b Rk D) 3 10 min Joggrire _ hipthnst:4x 10{RiR 2)
2x 5 enbenshopp maskin: 4x 10{RIR 1) ‘tah@wningar i smith: 4x 10{RIR 1)}
5 x 1 stiende langdhopp
lugn distanstrning + koordinmtian
prundstyrka 1) lapning: 45 min (HR < 140) prundstyrkn . prundstyrka
rackhiv: 4x 12 {RIR 1) 7) tekrik + koordination: latsdrag: 4x 8 {RIR 1) mm bnkpress med fotterna uppe:
& bankpress: 4 x 12 {RIR 1) 2 x 10 utfallsteg framat marklyft: 4x 6 {RIR 2) 2) 8x 5 min {1 min ging mellan 4x8{RIR 2)
kn&boj: 3% 6 (RIR 2) 2 x 30 wisthopp bankpress {smalt grepp): 3 x 8 (RIR aotsl, | BO% { Htmax raickhav: 4x 6 {RIR 1)
sittande tahawningar: 4x 12 (RIR 0- 2x5 vertiknla hopp pé bac 1 bensparki maskin: 4 3 D min Jagring hipthrust: 4x 8 (RIR 1)
2x 5 enbenshopp x10{RIR 1) tihawmingar | smith: 4x 8 (RIR 0-1)
5 x 1 stdende langdhopp
Iugn distanstriining + koordinatian
prundstyrka 1) Idpning: 45 min {HR < 140) prundstyrka prundstyrka
rckhav: 4x 8 (RIR 1) 2) tekrik + koordination: latsdrag: 4 x 12 {RIR 1) ';:':"""'I'" bnkpress med f6tterna uppe:
= bainkpress: 4 x 6 (RIR 1) 2x 10wtfallsteg framdc markiyft: 4x 10 {RIR 2) 2 Bx5minf mi':“.'"‘m'“ AxB{RR 1)
: Inaboj: 3x 6 (RIR 1) 2x10 bankpress {smalt grepp): 3x 8(RIR T, m‘ﬁ"fm rickhav: 4 x 10 (RIR 1)
sittande tAhAwningar: 4x 10 {RIR 0- 2x5 vertikna hopp pé bac 1 benspark] maskin: 4 0 i hcers hipthrust: 4x.8 (RIR 1)
1) 2x5 enbenshopp % B{RIR 0-1) 3 Feenre tBhdvmingar: 1 smith 4x 8 (RIR 0-1)
5.x 1 stdende Kingdhopp
Jugn distanstrining + kooednation
1) idpning: 30 min {HR < 140)
(15t g _ 2) rekrik atte ma uppe: g
Kbl ‘;m""'m i 2x 10utfallsteg framdt 2x8{RIR 3 h"'n mm""'
“' ; 2x 10 wristhopp Hlickhlv: 2 x 10 {RIR 3) ;
HR <140 2x5 vertiknfa hopp pi b Inaboj: 2 x & (RIR 3) HR <190
2x5 i 2xB8{RIR3)
5 x Lstdende ngdhopp

Figur 15: Block 2 — Grunduthallighet och grundstyrka (Byman 2022). V= vecka, tom ruta= ledig dag
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distanstriining + koordination
1} lopning: 30 min {HR < 140}
maxstyrics 2) teknik + koordination: HET
bankpress med fotterna uppe: 2 x 10 hoga knisn _ :’5_"(”“] 1) 15 min joggning
o Ax5(RIR 3} 2.x10 hitkick rockiav: 2) 42305 (1 min vila mellan sets),
rickhav: 4x 5 (RIR 3} 2 x 10 wiisthopp ":::::}’ 100% / max intensiter
lnsibajz 4 x5 (RIR 3} 5x1 jnfom "dropjumg” 3} 15 min joggning
3xwesteg
x5 jmfotahopp over hickor
maxstyrics HET
. Fartuthiighetsdvning maxstyria o
10 . S;T;’l:m e 1) 10 min jogening rackhav: 523 (RIR 1) :)5:34:1:32:‘::::-.mp
N o ; 3:'"“ 2} 20 min lapring (HR 150-170) bankpress: 5 x 3 (RIR 1) 100% 7 N ~ -
rackhiv: 53 (RIR 2} 3) 10 min joggning hip thust: 5.x 3 (RIR 1} raxintensitet
lowibdy: 5 x 3 (RIR 2) 3} 15 min joggring
gn distansiriinieg ¢ bocrcnation rackhi:
man: n:r"‘:?'""{md'_‘m 1x5{RIR4), Lx3{RIR3), Zx1 -
bankpress med fottema uppe: 2 210 hoga knde (%R IJ;! 115 mm:y::u
1. 15 (RIR 3),4 x 2 {RIR 1) 2.x30 hitkick l-S(lllll}.lIaSIlln!],le 2)6x 305 (1 i wwla mellan sers),
rackhdav: 1x 5 (RIR 3), 4 x2 (RIR 1) 2 x 10 wisthopp RiR i 100 % / max intensitet
by 1 x5 (RIR 3), 4 x 2 (RIR 1) 5.x1 jinfotn “dropjump” iRy "> 3} 15 min joggring
| Jawesem 1x5{RIRA), Lx3{RIR3), Zx1
x5 jamfotahopp Gver hickor (R Y
ugn distanstrining + koordination
1) Ipring: 30 min {HR < 140}
maxstyria 2} teknik + koordination:
o binkpress med foterna uppe: 2 x 10 higa kndn .umll 2
belastade) 2 x5 {RIR 2 2.x 10 hallock m.-zxsmmza
rackhav: 2x 5 (RIR 2} 2.x 10 wristhopp po 2x5(RIRZ}
knsibij: 2 x5 (RIR 2) 5 21 jomfota “dropjump™
Ixtresteg
3x5 jonfothopp dver hickor

Figur 16: Block 3 — Maxstyrka och fartuthallighet (Byman 2022. V= vecka; tom ruta= ledig dag

Koordnation
i thilghet 1} 15 min joggning amacebisks incervales
1} 15min joggring 2} knordination: 1} 15 min joggning
2} intervalles: ks § 7.x 7 "plockn bar™ 2} intervaller:
2.x3 min {5 min vila melian sets), blnkpressmed ppe 2 x10 hoga kndn 2% 30 5 {4 min vita meflan sets).
R 190-200 SxB R} 2 x 10 halkick BO% / max intensitet
43 2 x5 min (3 min wila metian sets), m:':':]:‘:’ Aacklopning 5 x 3 bick 3 15 5 (5 min vile meflan sets),
R 18019 ""I"""‘_. N :Il d snabba siktmingsfiroddingar 85 % / max inteasitet
2 x 10 min {2 min meilon sets), \ "'_:l:n(.f: " korssteg ver en bink 4 x 10 345 5 (3 min meflan sets),
R 170-175 tsdrag: kulferbyttn fromdt 10 x 1 75 % / max intensitet
3} 10 min joggning hinderunderskridning + uppadng 10 x 3} 10 min joggming
1
koardnatian
i thillghet 1} 15 min joggning amsembisks incervalles
1) 15 min joggring 2) knordirsstion: 1} 15 min joggning
2} intervaller: stykn . 2.x 7 “plocks bar™ 2) intervaller:
2.3 mins {5 mis vila medien sets), Balpress med Stermo uppe: 2210 hisge kndn 230 s {4 min vile meflan sets),
HR 190200 _ SxBRIRY 22 10 hfkick BOK / max Intensitet
b 25 min {3 min vila melian sets), """‘:‘:‘('m'l:';}’ Iicidpaing 5 x 3 hick 3 15 5 {5 min wile meflan sets),
HR 180-150 a ¥ x'.ml“ snabba riktnings{arindringar B5 % / max intensitet
2 x 10 min {2 min meflon sets), e 410 (AR 1) korssteg ver en bink 4 x 10 345 5 (3 min meflon sets),
HR 170175 atsdrag - lulferbytie fromdt 10x 1 75 % / max intensitet
3} 10 min joggring hindermndersiridning + uppgdng 10 x 3) 10 min joggning
1
koondnation
1} 15 min jopgning mmerobiska intervaller
i hilghet cordmation: Joggn
1) 15 min jogening styka 22:7 '_u&.d-.l.:- 1':1::_&:"
2 imercalles: Bdnkpresss med ftterna uppe: 2 x10 hoga kndn 230 s {4 min vila meflan sets),
353 mio (5 min wilo mellan setsl 28 (IR 1) 2 10 bilkick BO% / max intensitet
15, HR 190-200 risckhav: 5x 8 (RIR 1)}
3.5 min {3 min vila melion sets), knabdj: 3% 8 (RIR 1} ms:sm "’5;’;":.""“1’“"
mj‘m‘” dipes: 4 x 8 (RIR 2) koussteq dver en biink 4 x 10 3 x45 s (3 min meflan sets),
1x10 min, HR 170.275 Tatsdrag: 4 x 10 (RIR 1) ik 5 K
3} 10min joggning indemunderziridoing + uppgdng 10.x 3} 10 min joggning
1
koandnation
1} 15 min joggning
2} koordination:
sty .
“plockn ba~
binkpress med fitterna uppe: :i:ﬂh!yb)ln
16. (lam e e Sx8MR1 240 halkick
30 min riickhv: 5 x 8 {RIR 1) _ N _
belastande) i kg 3 (IR 1) ckiopniog 5 x 3 hick
5 snabba riktingsforndringar
'ﬁ""f::::';“l:u korssteg Sver en blink 4 x 10
atsdrag: klterbytta fromit 10x 1
hinderundershridoing + uppgéng 10.x
1

Figur 17: Block 4 — Maxuthallighet och koordination (Byman 2022). V= vecka; tom ruta= ledig dag




subma. hastighet
1) 15 min joggr snabbstyrka
,l}lﬁrhrsxs" Bankpress med foltoma uppe-4 x 6 max. hastighet inkpress: 4 x5 (50% / 1RM}
3 min wila mellan sets), 85 % / man| {40%  1RM) 1) 15 min joggring: hhopp i b 4 x 1
17 i me g stionde lingdhopp: 4 x 1 2) 7 x35 (5 min vila mellan sets), s !"“
inter :‘"d rackhav: 4 x6 (40% / 1RM) dips: A x 6{RIR 1.7} 97 % J maxintensitet ;““ ’:m‘:‘“ / 1RM)
3110 6 5{2 min wla malan sets), Inabii: 3x 5(40 % / IRM} latsdrag: 4 x 10 {RIR 1} 3} 10 min joggning tehopp med stopp: 3 x5
85 % / max intemsitet e e 1 wisthopp: 3 x 10
) 10 min jogening Jamfota “dropjum g™
syt submax. hastighet
ma. hastighet inkpress med fottema uppe-4x 6 1) 15 min joggnng: inkgress: 4% 5 (50 % / 1RM).
1} 15 min joggring S - binkpress: 4 x 10{RIR 1-2} 2} hackar 4 x3 {5 min vla mellan box a1
18 25255 (6 minwha melansess), | N a:? M - rickhiav: 4 x 8 (RIR 12} sets), 95% / maxintensitet "":"5 :“
100% / max intensitet F:mh:m:mlhsn;u:] dips: 3 x B {RIR 12} 3) 10 x6 s (4 minvila medlan sels}, Ackhav: 4 2 '5“!:5 bl
3) 10min joggning v larsdrag: 4 x & (RIR 1) 95 % / maxintensiter enbenhope:
Iu3b: 3 5 (40 % / 1RM} Pyt wisthopp: 3 x 10
snabbstyrka snabbstyda
pundstyrka -
3 15 i foggrine mm::;l::—-qz!:ﬁ . BRI L) " mu;:n::lnu}
19. [2) 5% 20 5 (10 min wila mellan sets}, # My rackhiv: 4 x 10 {RIR 1-2} 2) 8x3 3 {5 min vila mellan sess}, e *
12 mell stende Isngdhopp: 4 x 1 2 melk cckhav: 4 x 5 {50 % / 1RM)
N-95% / max intensitet rackhav: 4 6 (40% / IRM) dips: 4 x 6 {RIR 1-2} 100 % / max intensitet skatshopp med stopp: 3 x5
3} 1min joggning by 2 5 (a0 f 1RO latsdrag: 4 x 10 {RIR 1} 3) 10 min joggning A
snabbstyria o
pndstyrka 1) 15 min joggnng
1) 15 min joggning bankpress med foltema uppe: 4 x 6 ankpress: 3x & {RIR 2) 2) hadkar 3 x3 {3 min wla mellan
20, (litt belastande] |2} 3 x30 5 (10 min wla mellan sets), | ("'I’”M rickhiv:3 x 10 {RIR 7} sets), 85 % / maxintensitet
20-95% / maxintemsitet “a’*‘m'l::n dips: 2 x6 {RIR 2} 2) 10x 6 5 (2 min vila mellan sess),
3} 10min joggning m’aﬁ:.illslﬂlllﬁ“l latsdeags 2 5 10 {RIR 2} & % / max intensites
A} W0 Min joggreng

Figur 18: Block 5 — Snabbstyrka och I6phastighet (Byman 2022). V= vecka; tom ruta= ledig dag

—
njs-ﬁjqp:lg N dfdtema uppe: 1) 15 min jaggng
2) intervadler (3-6 min vila mellon seis|: 2215 {RIR 2}, 2 x 12 {RIR 12}, 2 x8 {RIR """"”'l“::";"”"" welim R~
n ;':"':’x: "’“"""':’“_ 3 2325 5 (4 mén aktivvila), 5 %fmax 8 {RIR 1)
xS (305 relan reps), 50 %/max rachin: 2305 (2 mén aktivila), 75 %fmax 10 (RIR 3)
3 220 (s ekt viia metlan reps]. 75 %/max 2x15 {RIR2). 2 n 12{RIR 12), 2 X8 {RIK il P
33 2805 (3 mém akti vila me o reps], 50 %/max 1 zxm-.p-ndw“-q."nﬂn-
3} 10 mm poggrmg 30 man joggrng. 3 10 min oggung
intervaer
1) 15 mn joggrmg intervalier srabbhetathdlighed intervalier
2} intervaller fca. 4-8 min Wk mekan seis): Ayia 1) 15 min joggning ‘.:!:lﬂlhl 1) 15 i joggming
1x 905, 85 %/max rachlii: 508 (RIR 1) sets): radd ) mravaller {68 min vl meltan seis):
n 1905, 5 % fmax bankpress:5 8 (RIX 1) 1x103, 5 %/max o 2x30'5 (2 min oktrv wils), 65 %/max
T s, 85 5 1x205, 97 %/max A 2x 85 (3 min akthr o], 50 %/max
1x 305, 95 % /max 1x 305, 200%/max kg 2w (e 1) 3x6s {6 min okt Wal, %5 %/max
1x 205, 85 /e 3) 10min joggning i 3) 20 min joggming
3} 10 min jog grang
)15 mim jog grng.
e Slighet intervaller
Ay + grandahitighet 1) 15 min joggmng. 27 “plocka ber™ brankpress med fo e wppe: 1) 15 min joggmng
rackhav: 2) intervaller (6-10 min wia mellan sefs): 210 g0 kndn 1x6{R1R 1-2). 224 (RIR 12} 1x2 | 2} intervaller {ca. 10-15 min wia mellan
2 eabing) | PRIMRIR 2 2012 (RIR12], 20 8RR T) L 155 (4 min vila], 55 55/ 7x 10 haltick (RIR1) sets):
e 1305 (2 min vila], 7 %/ hactiopaing 5 x 3 hck cackivier: 15105, %5 Nfmax
215 RIR 2, 2x 12 (RIT1-7), 22 E(RR 1) 1x @03, 85 %/mox. snabbio rikinings{arandingor 4 spring 1x6(RIR12), 2 x4 {RIR 12), 12 2 {RIR %203, 97 %fmax
30 min jopgrng 1x 120, {5 min wlof, &5 %/max oktonges 13 1x30, 100% fmex
3) 10 min joggming Alerbytin jramit 10x 2 3) 10 min jopgming
hinderunde skridning + sppging 10x 1
lorsteg over en bink 4x 10
rtion
1) 15 mim joggning. hetoulhillighet inkervall
1) 15 mn poggrang.
sy 1) 15 min joggming 227 “plocka bir™
rakha:1x6,1x4, 1x 2 (RIR 2} 7) intervaller (6-10 min wka mellan sefs): 2 x 10haga kndn _:h . HM'::;-"-’-
X [l mkpres med 16t berres uppe: Ax 155 [4 min vild], 85 %/max 7 10 holkick """""1"'“’1“_;:2"(;;;"" 1x 905, 85 %
. [peaking| 1x6 2x4,1x2 (RR2} 1305 (2 e vila], 75 %fma hackioping 5 x 3 hack 1Ke 224 152 (MR : m"'“""—’
%605, 85 %/max. snoibbo riktningsforandringor + spring M 1K6 124, & l:w:!‘“‘-
2x 2205, {5 min wila], &5 %/max bokicages "m"n"'-
3) 10 min joggping lerbyttn jramdt 1% 1 v e
hunderunde skridning + uppging 10 2 PEEnng
lorsteg over en bank 4x 10

Figur 19: Block 6 — Snabbhetsuthallighet och évningsspecifik styrka (Byman 2022). V= vecka; tom

ruta= ledig dag
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5.1 Allman information om styrketraning och traningsprogrammet

1 RM, 1-repetition maximum = den maximala mangden vikt du kan lyfta fér en enda repetition av en

viss 6vning med ratt teknik

- 1RM i bankpress: 90 kg
+ Belastning 80 % / 1RM = 72 kg

RIR, reps in reserve = mangden reps man skulle ha kvar efter att ha slutfort ett set, dvs. hur manga

fler reps man kunde ha gjort innan man nadde ett misslyckande pa ett set

« 1RM i bankpress: 90 kg

- 1 sets x 1 reps (RIR 0) = 90 kg belastning

RIR O valdigt anstrangande, kunde inte ha gjort en enda repetition till
RIR 1 mycket anstrdngande, kunde ha gjort en reps till

RIR 2 ratt anstrangande

RIR 3 svagt anstrangande

RIR >3 latt anstrangning

Figur 20: Figur som beskriver hur anstréngande en 6vning &r. RIR = reps in reserve.

5.1.1 Gradvis 6kande belastning

| trdningsprogrammet anges inte mangden av belastning i kilogram eller i %/1 RM (exkKl.

snabbstyrka). | stallet far man sjalv valja belastningen i 6vningarna enligt RIR-vardet. Det ar valdigt
viktigt att man sjalv tar hand om att belastningen dkar gradvis, och att man sjalv kontrollerar vilka
vikter man har anvant i varje traningspass. Alltsa, om man har gjort 3 x 10 med 70 kg (RIR 1) i

bankpress den férsta veckan av traningsprogrammet, kan man inte anvanda samma belastning (70
27



kg) i liknande sets med liknande RIR (1) om en manad. Da maste belastningen vara mer an 70 kg

och anda kadnnas som RIR 1.

5.1.2 Vilolangd

Vilolangd beror pa évning, traningsform och aspekt av styrka (dvs. grund-, max- eller snabbstyrka).
| allmanhet gors nasta set forst nar man kanner sig utvilad och redo, speciellt d@ man tranar max-
eller snabbstyrka. | tabellen nedan (figur 21) beskrivs vilken belastning, repetitioner, set och

vilolangd man kan anvanda sig av ifall man vill trana specifikt grundstyrka, maxstyrka eller

shabbstyrka.

Grundstyrka Maxstyrka Snabbstyrka
Belastning (% / 60—85 85-100 % 30—80 %
1RM)
Reps/set 6—12 1-6 1-10
Vilolangd (min) 1,5-4 3,5-5 3-5

Figur 21: Beskrivning av vilken belastning, antal repetitioner, set och vilolangd man kan anvénda

sig av ifall man vill tréna specifikt grundstyrka, maxstyrka eller snabbstyrka.

5.2 Information tillhérande 6vning: rackhdav med 6verhandsgrepp

Man ska hanga fran stdngen med ett relativt brett verhandsgrepp. Man ska andas in och dra sig

upp mot stangen tills hakan ar dver stangen. Efter det ska man sénka sig kontrollerat och andas ut.

Om rackhav gjort med kroppsvikt ar for tungt, kan man anvanda ett gummiband som hjalp. Om det

kanns for 1att for de sets i traningsprogrammet, Iagger man till mer vikt.

5.3 Information tillhérande 6vning: latsdrag med 6verhandsgrepp

Man tar en bra sittstallning sa att ens lar ligger stadigt under benstodet. Man tar ett relativt brett

overhandsgrepp pa stangen och tittar svagt uppat. Man andas in och dra stangen mot den 6vre



delen av sitt brostet, man bojer ryggen latt och for armbagarna bakat. Man aterfor rérelsen pa ett

kontrollerat satt och andas ut.

| det féljande listas vilka muskler som tranas nar man utfér rackhav och latsdrag. Kolla figur 22 for

karta dver muskler i manniskokroppen.

Primara:
- breda ryggmuskeln (m. latissimus dorsi)

- stora runda muskeln (m. teres major)

Sekundara:

- stora och lilla rutmuskeln (m. rhomboideus major, m. rhomboideus
minor)

« nedre och mellersta delen av kappmuskeln (m. trapezius)
« tvahdvdade armmuskeln (m. biceps brachii)
«  Overarmsmuskeln (m. brachialis)

« armstralbensmuskeln (m. brachioradialis)
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Figur 22: Karta éver muskler i ménniskokroppen.

5.4 Information tillhérande 6vning: bankpress

Man ligger pa banken och tar ett relativt brett grepp pa stangen. Man drar skulderbladen mot

varandra och ned. Man bréstar upp sig och lyfter upp sina fotter. Man lyfter av stangen. Man andas

\ﬁ“ Extensor Digiti Minimi

kraftigt in, haller andan och sanker kontrollerat ned stangen sa att den ror bréstet. Man pressas upp

stdngen och andas ut. Man andas in pa nytt och upprepa dvningen.

| det féljande listas vilka muskler som tranas nar man utfér bankpress. Se figur 22 for karta éver

muskler i manniskokroppen.

Primara:
«  Stora bréstmuskeln (m. pectoralis major)
«  Framdelen av deltamuskeln (m. deltoideus)
«  (m. serratus anterior)

- Trehbévdade armmuskeln (m. triceps brachii)
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Sekundara:

«  (m. coracobrachialis)

5.5 Information tillhérande 6vning: 1 500 meter I6pning

Medeldistanslépning kraver snabba och langsamma muskelceller och bade aerob och anaerob
energiproduktion. Energiproduktion i 1 500 m 16pning ar ca. % aerobt och %4 anaerobt, och darfor ar
det viktigt att trana olika aspekter av uthallighet och snabbhet, dvs. grund-, fart- och maxuthallighet.

Ocksa styrketraning paverkar 16pning positivt.

| det féljande presenteras faktorer som paverkar resultatetet i 1 500 m 16pning. Se figur 24.

e maximalt syreupptag (VOzmz)

o |Bpekonomi

e teknik

e trosklar (aerob och anaerob tréskel)
e langvarig uthallighet

o energikallor (glykogen)

e nerv-muskelsystemet

o styrkereserv

e hastighetsreserv

e max- och snabbstyrka
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Grunduthallighet

Fartuthallighet

Maxuthallighet

langd (totalt) 30—240 min 20—60 min 10-30 min

langd av en - 5—20 min 3—10 min
intervallrepetition

reps / vilolangd - 1-10 st. / 1-2 min 1-10 st. / 1-5 min
(intervaller)

hjartfrekvens <140 150-170 170-200
intensitet lag medel hog

Figur 24: Tabell som beskriver vad som ar grunduthallighet, fartuthallighet och maxuthallighet.

Intervaller

Intensitet: Vid langre intervaller (aerobiska intervaller) beskrivs intensiteten som en procentuell del
av maxpulsen. | kortare intervaller beskrivs intensiteten som en procentuell del av den maximala

farten pa den intervallbiten.

Vila: Vilolangderna finns i traningsprogrammet. Vila betyder alltid aktiv vila, inte stdende/sittande.

Fartlek

Fartlek ar uthallighetstraning som kombinerar intervalltraning och lugn distanstraning. Lopare kan
blanda perioder av snabb I6pning med langsam I6pning, eller blanda 16pning pa jamn terrang eller
upp och ner for backar. Fartlek kraver inte specifika belastningar eller hjartfrekvenser, utan forlitar sig i
stallet pa den subjektiva kanslan av hur passet kdnns. Den utmanar kroppens fysiologiska system

samtidigt som den eliminerar monotonin som ar associerad med distanslopning.
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5.6 Information tillhérande 6vning: Koordination

| hoppdvningarna forséker man att géra évningarna sa explosivt man kan. Man tanker att man

hoppar sa langt eller hégt som man kan. Man minimera ocksa markkontakttiden!

Man &var pa koordinationsbanan aven som helhet som det ar i provet. Man bygger en liknande
bana och trana pa att gar igenom banan sa fort som majligt! Kom ocksa ihag att trana
"grenspecifikt”. Till exempel nar man gor kullerbyttor i ett koordinationspass, tank att man gor
ovningarna framat och efter kullerbyttan stiger man sa fort som man kan, sa som i testet. Vilolangd

mellan set ar 1—4 minuter.

6 ANALYS

| detta kapitel analyserar och jamfor jag de tre traniningsprogrammen. | delkapitel 6.1-6.3
framstaller jag vilka rekommendationer och upplagg som programmen innehaller. | delkapitel 6.4
jamfor jag likheter och olikheter mellan programmen. Sedan sammanfattar jag analysen och drar

slutsatser.
6.1 Oka traningsmingden éver tid

Som framkommer fran delkapitel 4.1, 4.2 och kapitel 5 rekommenderas det i alla tre program att
traningen ska byggas upp Over tid. Att inleda traningen med fér hdg volym och vikter kan vara
riskabelt och leda till skador. | traningsprogrammet som har utformats av en idrottsbiologistuderande
(kapitel 5) ingar darfor en atta veckors period av sa kallad "grundtraning”. Efter att kroppen vanjer sig
med Okad traningsvolym kan man 6ka volymen och vikterna i sin trédning. Som framkommer i
delkapitel 4.2 rekommenderar Gymgrossisten anvandaren att éva pa ratt teknik fore denne boérjar lyfta
med hdgre vikter och att inleda med lagre vikter for att 6ka vikterna efter tid. Som framkommer i
delkapitel 4.1 rekommenderar Styrkelabbets program att man ska inleda tranandet med laga vikter
tills man kontrollerar utférandet och tekniken. | alla program informeras anvandaren om vad man ska
beakta for att undvika skador i traningen. Det traningsprogrammet som har utformats av en
idrottsbiologistuderande tar denna aspekt i beaktande mera grundligt med en 8 veckors

grundperiodstraning.
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6.2 Ovningar i triningsprogrammen

Som framkommer fran delkapitel 4.1, 4.2 och kapitel 5 bestar alla tre traningsprograms
traningsupplagg av relativt samma évningar. Eftersom traningsprogrammet som har utformats av en
idrottsbiologistuderande ar mera komplext bestar det dock av flera olika dvningar an styrkelabbets och
gymgrossistens program. Grundévningar som anvands i alla tre program ar: Marklyft, knabgj,
bankpress. Dessa tre dvningar ar évningar som aktiverar manga muskler i kroppen samtidigt och pa
sa satt valdigt bra évningar nar man vill bygga upp sin grundstyrka. Det traningsprogrammet som har
utformats av en idrottsbiologistuderande bestar férutom évningar fér styrka och muskeltillvaxt aven
ovningar for att utveckla uthallighet och koordination hos anvandaren. Styrkelabbets och

Gymagrossistens évningar fokuserar enbart pa styrka och muskeltillvaxt hos anvandaren.

6.3 Set och repetitioner

Idrottsvetenskapen beskriver volym som mangden traning som utférs inom en viss tidsperiod. Inom

styrketraning anvands begreppen set och repetitioner ofta for att beskriva volymen.

Som framkommer i kapitel 5 bestar traningsprogrammet som har utformats av en
idrottsbiologistuderande under grundperioden av 3—4 set/6vning och 8-10 repetitioner/set.
Styrkelabbets (delkapitel 4.1) program bestar ocksa av relativt samma volym man féresprakar 3
set/6vning och 6—-10 repetitioner/set. | gymgrossistens traningsprogram (delkapitel 4.2) foresprakar
man 3-5 set/dvning och 6—15 repetitioner/set beroende pa dvning. Under de fyra férsta veckorna av
grundtraningen bestar traningsprogrammet som har utformats av en idrottsbiologistuderande av tva
styrkepass i veckan. Fran vecka 4—-8 av grundtraningen innehaller det tre styrkepass i veckan.
Styrkelabbets program bestar av tre styrkepass i veckan redan fran vecka ett. Gymgrossisten
program bestar redan fran bdrjan av fyra traningspass i veckan i sitt trdningsprogram. Fran vecka 9—
12 ingar i tréningsprogrammet som har utformats av en idrottsbiologistuderande en period bestaende
av styrkepass med fokus pa maxstyrka. Efter denna period bestar traningsupplagget av varierande

antal set och repetitioner framtaget for att vidareutveckla styrka, snabbstyrka och grundstyrka.

6.4 Fordelar och nackdelar med respektive traningsprogram

Som nadmnts i delkapitel 3.1 ingar i urvalsprovet till Polisyrkeshégskolan, férutom styrketester, aven
uthallighets- och koordinationstester. Uthallighetstraning och koordinationstraning kombineras i

traningsprogrammet som har utformats av en idrottsbiologistuderande (kapitel 5) for att utveckla
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anvandarens fysiska egenskaper inom alla dessa omradet som behoévs for att lyckas i urvalsprovet.
Pa sa satt fungerar traningsprogrammet som helhet i den forberedande traningen. Programmet
innehaller dag for dag upplagg av traningen under sex manaders tid med tydliga "traningsperioder”
och malsattningar for varje period av traningen. Upplagget innehaller variation fér att maximera ens
utveckling. Programmet innehaller fortydligande av uttryck for att underlatta forstaelsen av
anvandandet av programmet och beskrivningar av vad som kravs for att lyckas inom respektive

omrade.

Gymgrossistens (delkapitel 4.2) och Styrkelabbets (delkapitel 4.1 traningsprogram ar uppbyggda med
malet att 6ka muskelmassa och styrka hos anvandaren. Ifall man valjer att anvanda sig av deras
traningsprogram maste man ta denna aspekt i beaktande och hitta metoder att utveckla uthalligheten
och koordinationen pa sidan om dessa traningsprogram. Deras traningsprogram och
rekommendationer bygger inte pa nagon som helst inriktning pa Polisyrkeshodgskolans urvalsprov,
men deras program kan anvandas for att utveckla anvandarens fysiska egenskaper och saledes for
att prestera battre i Polisyrkeshdgskolans urvalsprov. Férdelen med Styrkelabbets och

Gymagrossistens traningsprogram ar att de ar lattillgangliga och gratis.

De tva gratisprogrammen kan anvandas som grund och vagvisare om man vill bygga upp ett eget
traningsprogram. Traningsprogrammet som har utformats av en idrottsbiologistuderande kan
anvandas som helhet da man férbereder sig infor urvalsprovet vid Polisyrkeshdgskolan. Som
framkommit i kapitel 5 ar traningsprogrammet som har utformats av en idrottsbiologistuderande mera
ingaende och specifikt utvecklat med Polisyrkeshdgskolans urvalsprov i atanke. Att anvanda sig av ett
traningsprogram specifikt framtaget for andamalet kommer hogst troligt att leda till battre utveckling av
de fysiska egenskaper som satts pa prov i urvalsprovet, och darmed leda till ett battre resultat. For de
som inte har mojlighet eller vill betala for ett specifikt framtaget program ar gratisversionerna ett bra

alternativ.

7 SAMMANFATTNING OCH DISKUSSION

| mitt Iardomsprov har jag intervjuat en studerande som ar utbildad inom traning och utvecklande av
traningsprogram. Intervjun bestod av ett frageformular som skickades via e-post till den intervjuade,
varpa denna svarade pa mina fragor och skickade det ifyllda frageformularet till mig. Den intervjuade
var en studerande vid gymnastik- och idrottsvetenskap vid institutionen for idrottsbiologi vid Jyvaskyla

universitet. Metoden som anvandes i min undersokning var en kvalitativ intervju, bestdende av en
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oppen fraga for att ge den intervjuade majlighet att svara med egna ord. Fragestallningen som jag

ville ha svar pa i min undersdkning var:

+ Vilka traningsmetoder kan man anvanda sig av for att utveckla sina fysiska egenskaper for

att klara av testerna i Polisyrkeshdgskolans fysiska urvalsprov?

Jag analyserade Styrkelabbet.se och Gymgrossisten.com gratis traningsprogram och jamférde
sedan dessa med svaren som jag fatt av min intervjuperson. Slutprodukten ar en undersokning
med information om traningsmetoder och hur man kan bygga upp ett valfungerande

traningsprogram.

Metoden som jag anvande fungerade bra som helhet, eftersom den 6ppna fragan gav den intervjuade
mojlighet att svara pa sitt satt, utan att begransa eller styra dennes svar. De tva gratisprogrammen
som anvandes i min undersokning valde jag for att de var lattillgangliga och publicerade pa webbsidor
med stor foljarskara. Jag tycker pa sa vis att de fungerar bra som vagvisare till vad man kan férvanta
sig av gratisprogram. Gratisprogram finns i éverflod pa internet och man kan pa sa vis ocksa
argumentera att dessa tva gratisprogram inte ar de mest relevanta eller basta valen for detta specifika
andamal. Pa grund av det stora utbudet gratisprogram har jag inte haft tid att ga igenom varje

traningsprogram och var i slutandan tvungen att valja tva, varpa valet foll pa dessa.

Som tidigare namnts i delkapitel 2.3 har inget av de traningsprogram som jag har valt att analysera i
min undersokning testats i praktiken och jag kan darfér inte verifiera vilken inverkan de har pa
slutresultatet i det fysiska urvalsprovet vid Polisyrkeshdgskolan. For att fa mera validitet till min
undersdkning hade jag kunnat ha en testperson att anvanda sig av den information som framkommer
i denna undersokning for att férbereda sig infor det fysiska urvalsprovet. Jag kunde ha foljt med och
dokumenterat resultaten fore- och efter anvandningen av denna undersokning. Pa detta vis skulle jag
eventuellt ha kunnat analysera huruvida informationen som framkommer i min undersékning gar att
tillampa i verkligheten och hur pass valfungerande den ar. Att testa traningsprogrammen i praktiken
och darefter jamfora slutresultaten i urvalsprovet skulle ha varit intressant. Detta skulle dock ha varit
for tidskravande for min undersokning. Detta tillvagagangssatt ar dock ett forslag pa vidareutveckling
och fortsatt forskning av mitt lardomsprov. Programmet kunde aven vidareutvecklas for att battre

tillgodose anvandares utgangsniva och darefter valja évningar som lampar sig for denne.
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Traning ar ett valdigt brett omrade och det finns manga olika satt hur man kan utveckla sina fysiska
egenskaper pa. De metoder som framkommer i denna undersokning ar enbart nagra av dem. Jag

hoppas att resultatet av min undersékning kommer till anvandning och nytta fér framtida sékande.
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