


IntensivePT - Bra Traningsprogram

Vialkommen till var e-bok
“Bra Trdaningsprogram”

Till varje ny klient kommer du 1 en eller annan form att planera
traningsprogram. Kanske spenderar du mycket tid pa varje ny klient och
tanker over varje ovningsval, varje repetition och varje liten variabel som
kan tdnkas nodvandig. Kanske tar du ett redan beprovat program och
modifierar det efter kundens forutséttningar.

Att planera traningsprogram ar ndgot som alla tranare gor 1 sitt arbete. Men
hur bra ér dina triningsprogram? Trining kan planeras pé otaliga satt for

att mota klienters onskemal och deras varierande forutsittningar och
behov.

I den hir E-boken kommer du steg for steg bli guidad till hur du planerar
bra trdningsprogram som ger dina klienter resultat.

Denna E-bok dr for dig som:

Arbetar som personlig trinare

Vill planera battre traningsprogram

Vill att arbetet ska ga enklare och smidigare
Onskar ge sina klienter bittre triningsresultat
Vill utveckla sina fardigheter

Alla delar dr anpassade frén www.intensivept.se/blogg f6r E-bokformat
och skrivits ihop for att 4 en tydligare rod trad 1 texterna.



http://www.intensivept.se/blogg
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IntensivePT - Det Perfekta Programmet

Det Perfekta Programmet

Efter ett kollektivt sekel som personliga tranare, otaliga klienter, intervjuer
med experter och lisandet av tusentals sidor vetenskaplig text, har vi tagit
fram det ultimata triningsprogrammet. Det dr coolt. Det dr innovativt. Det
ger resultat.

Det dir perfekt.

Det bygger pé en specifik hemlighet som bara vi vet - som ni ska fa ta del
av! Vanligtvis skulle det kosta er 2999, men bara just idag ger vi er var
hemlighet helt kostnadsfritt. Ar ni redo? Hér #r den: det finns inget perfekt
traningsprogram. TyVvarr.

Néar det kommer till att ligga upp triningsprogram handlar det om
kvalificerade gissningar utifrdn en kombination av vetenskap, beprovad
erfarenhet och sunt fornuft.

- Att standigt gé all out och ta varje set till failure kan fungera. Men
hogre anstrangningsgrader begriansar hur ofta du kan trana.

- Att begransa bade anstringning och volym f0r att trdna varje dag kan
fungera, men vem har tid eller lust att trina s ofta?

- Att utféra fyra Ovningar per muskelgrupp och trdna varje
muskelgrupp 2-3 ginger 1 veckan kan fungera, men det kan Oka
risken for forslitningsskador och Overtrdning - och skador har ingen
tid med.
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Bra och effektiv trining handlar om frade offs mellan tranings-
variabler (volym; frekvens; intensitet; anstringning) 1 forhdllande till
individens resurser (kapacitet; tid; dterhdamtning) och malséttningar.

Naér vi planerar trdningsprogram maste vi ta foljande 1 beaktning:

e Malsittningar (bygga muskler, fettforbrinning, prestation etc).

e Antalet traningsdagar per vecka (realistiskt sett) och vilka dagar som
faktiskt finns till forfogande.

e Hur lang tid ett pass far ta utifran individens vardag och preferenser.

e Eventuella skador eller medicinska restriktioner som gor att vissa
ovningar bor undvikas eller modifieras.

e Tidigare trdningserfarenhet, kompetenser, fysiska formagor och
intressen.

Och sedan struktureras ett lampligt program utifrdn dessa parametrar,
inklusive progression och regelbunden utvérdering. Det ar séllan perfekt.
Det behover inte vara perfekt. Det kan inte vara perfekt.
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Hur bra ett traningsprogram ar mits utifrdn individen som ska utfora det.
Traningen ska kunna foljas pa ett enkelt sitt, inom rimlig tid, med
tillrackligt mycket energi och fokus for att skapa en trdningsrespons. Det
lagger grunden for effektiva trdningspass. Och det leder till varaktiga
resultat.

Studier visar att en trdningsfrekvens pa fyra pass i1 veckan é&r att
rekommendera dé det tilldter oss att trdna alla muskler tva ganger i1 veckan
med tillrdcklig traningsvolym.

Men éar verkligen fyra pass 1 veckan bra om ens klient missar ett pass var
och varannan vecka och om stressen (anstrangning + tid) blir for stor att
det gér ut 6ver traningskvalitén? D4 ar tre pass 1 veckan, som faktiskt blir
av, béttre - passen blir da d&ven mer fokuserade och intensiva.

Ett trdningsprogram &r enbart si bra som det blir utfort. Studier visar dven
att mellan 25-75 anstrdngande repetitioner verkar vara optimalt for
muskeltillvaxt.

Men ta en klient som du vet ofta &r stressad och trott nar den kommer in
for sitt pass efter jobbet; gor fyra set Knédboj, tre set Marklyft och nagra set
Benspark foljt av ett set &k hem och kolla pa Netflix och ett set middag.
Hinner ni med mer under en PT timme? Helt sédkert. Men ar verkligen mer
traningsstress det denna redan trétta individ behdver?
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Bra triningsprogram handlar inte om att optimera triningsvariabler
pa ett sidant vis att vi maximerar den teoretiska triningsrespons som
triningen kan vintas ge utifrin ridande kunskap om adaptioner av
trining.

Vi dr inte ute efter perfekt. Vi dr inte ens ute efter optimalt. Vi ar ute efter
tillrackligt bra trdningsprogram som ger véra klienter det de behdver inom
ramen av vad de vill ha. Var egna Erik Lavesson — erfaren personlig
tranare, legitimerad fysioterapeut, foreldsare och expert néar det kommer till
att vara en allmént smart och klyftig person — skrev en gang att en PT ska
bjuda pd en trdningsupplevelse som klart overskrider vad individen skulle
kunna dstadkomma pd egen hand. Denna sanning med sitt vérlds-
forankrade djup ar sa vilformulerat och uppenbart att det smirtar att fler
inte tdnker pd detta vis.

Sanningen &r den att basta mgjliga trdningsupplevelse innebédr séllan att
allting ar optimerat utifrdin réddande vetenskapliga r6n och
rekommendationer. Vi ska séklart alltid soka att planera trdningen pa ett
sddant sitt att den leder till de trdningsresultat som klienten behover. Men
det ar lika viktigt att trdningen dr en bra traningsupplevelse som matchar
klientens skiftande forutsattningar, behov, dagsform och intressen - sa att
traningen faktiskt blir av.

Forsta steget mot bra trdaningsprogram dr att acceptera att det inte finns

ett perfekt traningsprogram. Bara tillrdckligt bra for klienten.
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Bias i Traningsvarlden

Ar det en sak som hotar bra triningsprogram och som sitter kiippar i hjulet
for personliga tranares arbete sa ar det bias.

Bias dr ndgot som gor att vi médnniskor far svrare att fatta rationella beslut.
Ett mycket intressant @&mne som kan appliceras pd néstan alla branscher.
Tranings- och fitnessbranschen &r inte undantagen.

Ni som kénner igen ordet har formodligen hort det antingen fran
vetenskapliga studier, eller frin ert intresse 1 ekonomiska teorier - dér
storheter som Smith, Tversky, Kahneman och Shiller alla pratar och skriver
om amnet. For den som &r ny till begreppet betyder bias partiskhet. Det vill
sdga den partiskhet som ldser oss till ensidigt tinkande och enformigt
applicerande av kunskap, riktig eller inbillad, 1 vér yrkesverksamhet.

Okontrollerad bias dr ett gissel 1 traningsvérlden som tar sig manga olika
former. Fran styrkelyftaren som anser att precis alla borde utfora de tre
stora lyften, till LCHF-fanatikern som tror att alla virldens hélsoproblem
kan botas om vi bara slutar dta socker. Men bias ar inte reserverat till de
med de mest extrema asikterna. Vi kan alla fastna 1 vért eget tink och véra
egna metoder.

Pé foljande sidor far du ldsa om tva olika former av bias: availability &
confirmation bias. Medan du ldser ta och reflektera 6ver hur bias tar sig
olika former 1 din egen syn pad trining och hur det paverkar din
yrkesverksamhet.
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Availability bias innebér att vi tenderar att tro att det senaste vi hort om &r
“bést” eller mest sant. Varje gang vi ldser en ny studie som visar en effekt
lagger vi mer vikt vid denna studie dn ndgot vi last tidigare. Som ett
praktiskt exempel pd availability bias kan vi se till hur PTs som lir sig
nagot nytt agerar.

For 10-15 ar sedan gick PTs workshops 1 kettlebells. Efter att de lart sig det
teoretiska bakom och fatt testa detta nya coola redskap blev det “losningen
pa allt” och dessa trdnare byggde sina klienters uppliagg runt kettlebells. 5
ar senare var det TRX som var det nyaste. Att vi méste stabilisera alla
rorelser genom balen och vi hela tiden hade ett instabilt moment som inte
kunde replikeras av maskiner gjort att detta var den nya super-traningen.
Aterigen bytte trinare &ver och borjade planera triningsuppligg som
kretsade runt TRX, som kompletterades med annan trining.

Aven nu pa senare finns det minga exempel pa availability bias. En PT gir
en workshop dir en trovardig person presenterar ett coolt koncept med bra
logik bakom och massa studier som visar hur effektivt trdningsformen ar.
Tréanaren blir frélst och bygger sin traning runt detta koncept.

Availability bias tenderar dven att florera inom grupper. Det hir syns
tydligast nér vi ser till olika styrkeidrotter dér téita kretsar av styrkelyftare,
tyngdlyftare, crossfitare, kroppsbyggare och liknande sporrar pa varandras
partiskhet 1 tron om att deras metoder dr de bdsta. Men 1 sjdlva verket har
de aldrig sett ndgonting i verket utanfor deras egna sma lador.
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Sedan har vi confirmation bias, nir vi endast ser evidens som bekraftar
var asikt. Sarskilt vanligt dr confirmation bias hos de som har en fast
stindpunkt som de végrar lata rubba. Speciellt pa kédnsliga &mnen som de
har en stark asikt om.

Confirmation bias skiner som starkast ndr vi diskuterar kostfragor. Ta
effekten av kosttillskottet BCAA som exempel. Det finns ett mer eller
mindre rétt svar till vad detta kosttillskott dr bra for. Oavsett vad vi
personligen anser. Men om vi anser att BCAA ar vardelost, dd kommer vi
vara mest oppna for att ta emot information som bekriftar denna bild av
dmnet. Varje gang vi hittar en studie som visar att BCAA har ndgon typ av
effekt kommer vi hitta ndgot “fel” pa den studien; for fa personer i
testgruppen, for svdrt att avgora confounders, osv. Eller helt enkelt
forkasta resultatet; att BCAA kan lindra trdiningsvdrk dr dnda bara
meningslost. Istillet kommer vi samla pa oss all information som bekréftar
att BCAA mycket riktigt dr viardeldst.

Mirken, marknadsférare och influencers frodas pa var beskaffenhet till
confirmation bias. Om vi tycker om ndgonting d& kommer vi soka
bekriftelse for vér dsikt. Om vi dlskar LCHF kommer vi hitta massa andra
som ocksa dlskar LCHF, experter som skriver om LCHF’s fortriafflighet
och vi kommer forkasta allting som utmanar denna virldsbild. Det stora
problemet med confirmation bias dr dess emotionella koppling till vart ego.
Allting som talar for var bias stirker den, medan allting som talar mot vér
bias hotar vart ego - ddrav skdrmar vi av oss frdn hoten och ldser oss
djupare 1 vér confirmation bias.
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Undvik bias i ditt arbete
Andra steget mot bra triningsprogram dr att checka din bias vid dorren.

Med det sagt sa dr det sjilvklart okej att ha vissa metoder som man
foredrar over andra. Varje tranare utvecklar oundvikligen sin egen stil nér
det kommer till trdningsplanering och det édr pd inget vis daligt. Tvéirtom.
Det viktiga ar att inte projicera sina egna personliga preferenser pa klienter,
utan vilja metoder utifrdn de fOrutsittningar, erfarenheter, tycken, tankar
och mal som klienten faktiskt har. Det finns ofta ett rétt eller fel 1 arbetet
med klienter, 1 de flesta situationer finns det ofta flera ritt och flera fel; ett
mal gar att nd genom manga vagar - men om du anser att din vdg ar den
bista vigen varje gang har du glomt checka din bias. Det krivs ett visst
matt av sjilvinsikt och objektivitet for att designa bra traningsprogram till
manga olika klienter.

Hur gor jag for att vara objektiv?

1. Gor dina tester, din screening och din intervju grundligt s du vet vad
kundens behov ér.

2. Haéll traningsupplagget simpelt. Vi vet hur kroppen fungerar och hur
vi fér resultat av trdning. Det &r inte raketforskning. Bygg
traningsupplagget runt vara traningsprinciper och de dvningar som
passar bdst till din klient.

3. Krydda med saker som &r kul 4ven om det kanske finns ndgot som éar
objektivt mer effektivt. Kom ihdg, trdningen behover inte vara
optimal, bara tillrdckligt bra.
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Fokusera pa ritt sak

Ett av de stora skilen till att traningsvérlden drabbas s hart av bias och
konkurrerande teorier, metoder - och ja, massa skitsnack helt enkelt - ar
omradets heterogenitet. Det finns otaliga aspekter, verktyg, redskap, mal
och intressen niar det kommer till trdning, kost och hilsa. Det dr inte ett
dugg konstigt att vi fastnar i vdra sma fack nir vi far blodad tand av vara
erfarenheter. Att vada genom all den information som finns &r
tidskrdavande, anstringande, och svért. Att bli bekvam 1 ett fack man har
koll pa ar bekviamt och enkelt.

Den myriad av mgjligheter som finns med varje enskild klient kan forvirra
dven den bista trdnaren. Tyvérr fargar detta mangas arbete pé ett negativt
satt. I brist pd fokus soker de en enkel 16sning 1 en enskild metod och
applicerar den pd allt och alla. Eller, s gor de helt tvartom, och anvédnder
alla metoder de kan hitta pa istéllet for att fokusera pa det klienten faktiskt
behover.

Om vi tar ett till exempel fran finansvérlden och jamfor det med tréaning far
vi sldende likheter. De resultat du far av att trdna och den avkastning du far
av att investera har mycket gemensamt med varandra och det finns flera
viktiga lardomar i de exempel som foljer pa kommande sidor.
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Person 1: Ligger massa tid pa att leta efter nya investeringar som ger en
extra avkastning pd 0.1%. Istillet for att hitta palitliga investeringar pa ratt
riskniva och lita pa rinta pa rinta effekten.

Person 2: Jobbar aktivt for att forsoka Overprestera index men har ingen
koll pé sina utgifter. Personen har autogiro inlagt som varje manad drar 5%
av disponibel inkomst till ett ISK men spenderar ocksd 30% pé klader som
inte behovs.

Person 1: Ligger massa tid pa “finlir”’; external rotation 1 kabelmaskin,
balanstrdaning pa bosuboll, 20 minuter av mobilitetsdvningar infor varje
traningspass, perfekt form 1 alla 6vningar - men hgjer aldrig vikterna och
trdnar inte hart.

Person 2: Tranar stenhart flera ganger i veckan, missar aldrig ett pass och
siktar pd nya personliga rekord 1 alla lyft och kor till failure varje set. Men
ar ute och krokar varje helg och ater bara skrapmat.

Dessa personer har tva saker gemensamt: 1) de undrar varfor de inte far de
resultat de forvantar sig av sina anstrangningar, och 2) de fokusera pi fel
sak.
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Att stimulera en triningsrespons ir i grund och botten enkelt. Aven om
mekanismerna bakom inte dr hundra procent kartlagda vet vi att om vi
utsétter kroppen for en tillrickligt stegrande belastning under tillrdackligt
lang tid med tillracklig aterhdmtning kommer vi bit {or bit att anpassa
kroppens olika kapaciteter.

Vi blir starkare, bygger muskler, gar ned 1 vikt, far béttre kondition och
forbattrar flera halsomarkorer. Precis som ett regelbundet manadssparande
med en arlig snittavkastning pa 7% bygger upp din rikedom snabbare &n
sporadiskt sparande utan en plan; kommer kontinuerligt utférd 1angsiktigt
planerat utférande av grunderna ge bittre framsteg dn inkonsekvent traning
och inkonsistenta vanor.

Anledningen till att det ar sa 14tt att fokusera pa fel sak dr att vi hoppas det
ar en genvag. For vad som verkligen ger resultat ar tufft, hart, jobbigt och
smirtsamt. Det dr enklare att hoppas pa béttre somn om vi tar ZMA é&n att
gd och ldgga sig 1 tid. Det dr enklare att fasta band rund armarna for
ocklussionstrianing dn att vecka efter vecka, ménad efter manad, ér efter ar
trana Chin Ups. Det ir lattare att skylla sin 6vervikt pa kolhydrater, fett
eller sina gener 4n att se till sina egna kostvanor.
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Bra traningsprogram behdver fokus. Vi vet hur var kropp ar uppbyggd, vi
vet vilka funktioner vara muskler har och genom det vet vi vilka dvningar
som fyller vilket syfte. Vi vet ocksé vilka naringsbehov vér kropp har, hur
mycket somn kroppen behdver och vad stress, alkohol, skador och
sjukdomar gor med kroppen. Allt vi behdver gora for att planera bra
traningsprogram dr att se till denna fakta, se hur klienten stér sig till den
och fokusera pa att mota klientens behov utifrén applicering av grunderna.

Fokusera pa ritt sak - en checklista

1. Ar triningen i linje med klientens mal?
Ar triningen anpassad efter klientens forutsittningar och behov?
Ar klientens livsstil i linje med klientens malsittning och behov?

2

3

4. Trénar klienten tillrackligt hart/mycket?
5. Ater klienten enligt sitt niringsbehov?
6

Sover klienten tillrackligt mycket?

Om svaret dr nej pa ndgon av dessa fragor vet du vad du ska fokusera pa.
Precis som vi fastnar i vart egna tink, missar vi ibland de mest uppenbara
sakerna i vart arbete. Steg tre mot bra traningsprogram dr att borja

fokusera pd rdtt sak - klientens grundldggande triningsbehov.
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Planera traningstiden

Vi vet, traningssplitt dr ett ndgot knepigt svengelskt ord. Och det ar alltid
frdgan om det ska stavas med ett eller tva t. Men grammatiska diskussioner
kan vi spara till en annan ging och istéillet ga rakt in pd karamellen:

Naér du planerar och lagger upp ett nytt trdningsprogram finns det en rad
faktorer att ta hinsyn till (nej, ditt stjarntecken &r inte en av dem. Inte
heller din blodgrupp eller vad din far heter i mellannamn): Mélsittning,
traningsniva, skador och personliga preferenser - etcetera. I slutindan vill
vi uppnd en bra balans mellan trdningsvolym, frekvens och intensitet
utifran individens kontext.

Om vi utgar fran genomsnittspersonen (eller en typisk PT-klient) ar
traningstiden ofta en begridnsande faktor. Av den anledningen bor vi lata
antalet trdningsdagar per vecka diktera hur triningen delas upp (“splittas”).
Med en relativt lag frekvens (antal traningsdagar per vecka) - och stor risk
for missade traningspass - géller det att gora det bista utifran det.

Och det dr inte sa svart som det kan verka.
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Typisk interaktion med klient:

- “Hej! Du ser pigg och stark ut idag! Hur ar laget?”
- “Jo men det dr ganska bra. Lite trott och stel men annars bra.”

(standardsvaret hos en PT-klient. Trétthet och stelhet verkar vara en central
del 1 médnga klienters liv).

- “Har du tréanat nagot pa egen hand sedan sist?”
- “Eh. Jag skulle ju varit hér 1 l6rdags... men”.

Missade traningspass dr inget nytt bland PT-klienter (eller f6r den delen for
den genomsnittliga gym besdkaren).

Lika irriterande d4nda. Tur att vi dr forsynta nog att planera i forvag.

- “Okej, ingen fara. D4 ser vi till att trdna igenom hela kroppen idag
med ett gédng basdvningar och sa forsoker du kldimma in 1-2 egna
pass langre fram 1 veckan. D4 tridnar du ocksa igenom hela kroppen
men med nagot farre Ovningar eftersom jag vet att du har lite tajt
med tid”.
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En genomsnittlig PT-klient tréanar 1-2 pass/vecka med PT:n och 1-2 egna
pass. Sedan kanske en del har léttare att komma ut och I6ptrina, spela
tennis eller utova annan motionsform mera pa egen hand men nir det
kommer till styrketrdning och mer hogintensiv motion dr det ofta svarare
att fa till det (och det &r ju 1 och for sig bra for oss PT:s. Vi vill ju jobba.
Det ar ju sa kul). Inte jattemycket traning men dd maste man gora det basta
av det.

- Exempelvis genom att trdna igenom hela kroppen varje gang.

- Och gérna framforallt med 6vningar som ger mycket bang for the
buck.

- Och med relativt hog intensitet (uttryckt som RPE - Rate of
Perceived Exertion).

Det handlar inte om att trdna for att bli trott. Trotthet kommer som en foljd
av det stimuli som appliceras - det dr en central del men det ar inte mélet i

sig.

Malet 4r n6jd klient som kénner att trdningen gir framéat och att denne fér
en chans att testa sina grianser och tinja pa sin fysiska formaga. Och girna 1
en positiv och stimulerande miljo som PT:n och klienten bygger upp
tillsammans.

Du har 1 regel 60 minuter med din klient, for att uppfylla ovanstaende mal
maste du forvalta din tid val. Hér foljer en praktisk riktlinje att folja.
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Dela upp din tid

Steg fyra mot bra trdningsprogram dr att dela upp trdningstiden pa ett
effektivt och logiskt sditt.

Del 1 - Uppvarmning, 5-10 minuter

Varje traningspass bor inkludera en dynamisk uppvarmningsrutin med
rorelsespecifika mobilitets- och aktiveringsdvningar som forbereder
klienten infor huvuddelen av traningen.

Exempel pa bra trining till uppvirmningen inkluderar 6vningar for:

Rorlighet Stabilitet Aktivering
e  Enbens Ruminska e  Mini-band Hip

e CAR:s (Controlled Marklyft Abduction

articular rotations) e  Skater Squats e  Enbens Hoftlyft
e (Cat-Camel e  Enarms Axelpressar e  Band Pull-Aparts
e  Fire-Hydrants e  Hand Walkouts e  Box Jumps
e  Wall Slide e  Pallof Press e  Med Ball Wall Slams
e  Squat to Stand e ML o MIAL
e T-Spine Rotations
o Ml
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Dela upp din tid

Steg fyra mot bra trdningsprogram dr att dela upp trdningstiden pa ett
effektivt och logiskt sditt.

Del 2 - Basstyrka, 30-35 minuter

I en given traningsperiod bor det finnas ett huvudfokus i trdningen med 3-5

nyckeldvningar samt varianter som trdnas regelbundet med tyngre vikter
och langsiktig progression i dtanke. Tank baslyft och stora tunga

anstringande Gvningar.

Exempel pa bra nyckelovningar inkluderar varianter av:

Marklyft

Konventionella
marklyft

Sumo Marklyft
Kronlyft
Frivindningar
Ryck

Knibaoj

Highbar Squats
Lowbar Squats
Front Squats

Zercher Squats

Pressar

Axelpress
Bénkpress
Push Press
Lutande
Bénkpress
Floor Press
Dips

Drag

Chin Ups

Pull Ups
Skivstdngsrodd
Pendlay Rows
Sélrodd
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Dela upp din tid

Steg fyra mot bra trdningsprogram dr att dela upp trdningstiden pa ett
effektivt och logiskt sditt.

Del 3 - Sekundira/isoleringsovningar, 15-20 minuter

Vilj 6vningar som hjélper din klient bygga styrka till nyckelovningarna
och ticka eventuella svagpunkter som klienten kan ha. Det ar d&ven héar som
det finns utrymme for lite roligare eller mer dventyrlig trdning. Vilj 1-4
sekundéra dvningar och trdna dem med hogre traningsvolym. Perfekt
tillfalle for isoleringsovningar, maskiner och super sets.

Exempel pa bra sekundiira évningar inkluderar 6vningar med:

Stang Hantlar Kablar Maskiner
, e Kabelr :
e Ruménska abelrodd e [egextension
e  (Goblet Squats e [atsdrag
marklyft o Legcurls
e Utfall e  Pull Throughs .
e  Shrugs e  Maskinrodd
. e Hantelrodd e Pec Flyes
e  Biceps curls ) e  Benpress
. e Sidolyft e Curls
e Triceps ) e  Hack Squat
. e  Hantelpressar e Triceps
extensioner .
extensioner

Och mdnga fler évningar.
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IntensivePT - Dela upp din tid

En full triningsvecka kan se ut sihér:

Mindag Set x Reps

Chin Ups 5x5

Skivstangsrodd 4x6 1-3 basévninggr féljit av1-3
Axelpress 4x6 ) Iétta re éymngar gor
Pec Flyes 3x10 traningen givande utan att
Biceps curls 3% 10 vara fér anstrangande.
Triceps extensions 3x10

Onsdag —\/

Knibdgj 5x5

Marklyft 4x6

Hoftlyft 4x6

Leg extension 3x10

Leg curls 3x10

Cable Crunches 3x10

Fredag

Skivstangsrodd 5x5

Chin Ups 4x6

Bénkpress 4x6

Sidolyft 3x10

Biceps curls 3x10

Triceps exentsions 3x10
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Valj ratt ovning for jobbet

Det finns s& manga Ovningar vi kan tréna att vi skulle kunna préva en ny
ovning varje dag och formodligen ga i1 pension som trinare innan vi hunnit
prova alla. Men ibland ar det svért att komma pa vilka 6vningar vi borde
gora med klienter. Ibland av ren tristess och ibland pa grund av idétorka.

Dé kan det vara bra att scrolla genom ndgon av de 6vningsbanker som
finns pa internet. Kanske &r ni ute efter en ny brostovning, eller letar efter
videodemonstrationer att ldnka till era klienter. Vilket fall som hittar ni
sakert vad ni letar efter i ndgon av foljande dvningsbanker.

Bodybuilding.com

Bodybuilding.com har linge varit en go to dvningsbank, med ett stort antal
ovningar i en funktionell sokbar databas som gor det latt att hitta olika
ovningar for olika muskelgrupper, syften och redskap.

Fordel: Stor sokbar databas, ménga 6vningar, videoinstruktioner, bilder,
instruktioner 1 text

Nackdel: Har tydligen satt upp en betalvigg, pa engelska
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Muscles.se

Muscles.se beskrivs bist som en svensk variant av bodybuilding.com, men
inte lika utvecklad eller stor hemsida. Inte heller deras 6vningsbank &r
gigantisk, men den ar d&tminstone pa svenska.

Fordel: P4 svenska, videodemonstrationer, bilder, instruktioner 1 text,
forslag pa 6vningsvarianter

Nackdel: Liten databas, ingen sokfunktion, fa dvningar

Styrkeprogrammet.se

Styrkeprogrammet.se dr en relativt en ny hemsida. Till vér forstaelse har
styrkeprogrammet en traningsapp med ett tillhorande 6vningsarkiv — helt
pa svenska.

Fordel: Pa svenska, totalt 735 dvningar, videodemonstrationer,
textinstruktioner, forslag pd liknande 6vningar, tillhérande app

Nackdel: Jamforelsevis lagbudget videos, bitvis lustiga namn pa dvningar


https://muscles.se/ovningsbank-trana-armar-ben-axlar-rygg-brost-och-mage/
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/?muscle_group%5B%5D=alla&category%5B%5D=alla&level%5B%5D=alla

IntensivePT - Valj ratt ovning for jobbet

Styrkelabbet.se

Aven svenska Styrkelabbet har en trevlig liten dvningsbank med bade text
och videoinstruktioner. Nigra djupanalyser och manga korta beskrivningar.

Fordel: Pa svenska, tydliga instruktioner till 6vningar, tillhdrande app

Nackdel: Fa 6vningar utover standardévningar

Muscleandmotion.com

Muscleandmotion.com dr ndgot som ofta kommer pé tal som
anmarkningsvart. Det ligger ndgot 1 det. Jamfort med ovanstaende sidor ar
Muscle & Motion en hogt professionell utformad app med innovativa
videos som visar hur styrkedvningar fungerar 1 anatomiska
demonstrationer.

Fordel: Dedikerad app, 800+ 6vningar 1 en sokbar databas, innovativ
design pa videos med 6vningsanalyser som forklarar 6vningarna pa en
djupare niva

Nackdel: Pa engelska, utformningen pa videos lampar sig kanske inte fullt
ut for att lanka till klienter, gratisversion ger enbart tillgang till 25% av alla
videos
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Youtube

Ute efter videodemonstrationer pa dvningar? P& youtube finns en uppsjo av
kanaler som laddar upp traningsvideos och demonstrationsvideos. Vissa
bra, andra daliga. Vissa enbart korta demonstrationsvideos (perfekt till
klienter), andra har lingre 6vningsanalyser och gir genom utférande,
vanliga misstag och som sd ar fallet med t.ex. Starting Strength dven hur
man coachar vissa Ovningar.

For korta demonstrationsvideos rekommenderar vi My PT Hub och John
Rusin

Fordel: Nistan allting finns om man vet vad man ska soka pa

Nackdel: Kvalité varierar stort, kridvs mycket séllande, for det mesta pa
engelska.

Vilj ratt ovning for jobbet

Pé dessa dvningsbanker finner du hundratals om inte till och med tusentals
olika dvningar. Vilj ratt 6vning genom att se till din klients tidigare
erfarenhet, tekniska fardighet, skador, traningsmal och tillgéngliga redskap.

Steg 5 for bra trdaningsprogram dr att vilja rdtt ovning for jobbet. Har du
idetorka? Kolla in nagon av de ovningsbanker som finns pd internet.


https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/channel/UCQfaOHrgP_QGU-E4Anx_4jA/playlists
https://www.youtube.com/channel/UCKr7H-UyGCkn8P_dt3VkOUg
https://www.youtube.com/channel/UCKr7H-UyGCkn8P_dt3VkOUg

IntensivePT - Designa ditt upplagg

Designa dina uppldagg

Det ar inte otinkbart att dina klienter betalar tusentals kronor for
tranings- & kostuppldgg. Dérfor ar det viktigt att de uppldgg ni som
tranare lamnar over hiller hog klass. Inte bara pd innehill utan dven pa
design och presentation. Att gora ett uppldgg snyggt ér en véldigt liten
anstrangning som gor stor skillnad for klienten. Extra viktigt ar det att
allting presenteras tydligt och genomténkt {6r att minimera fragetecken
och extra arbete for er och era klienter. En av de absolut viktigaste
aspekterna av ett vildesignat upplagg dr att skapa buy in hos klienten.

Steg 6 for att bra trdningsprogram dr att designa dina uppldgg pa ett
snyggt och tydligt sdtt for att skapa ett professionellt intryck.

Programvara

Det finns ingen anledning att betala for programvara. Det finns heller
ingen anledning att ha ett installerat program som gor att du blir 1ast till
din dator.

Google Drive erbjuder helt gratis vad de kallar for “Google Dokument”.
Exakt som Word men modernt och molnbaserat. Det innebér att du kan
komma at och redigera dina dokument fran vilken dator, telefon eller
surfplatta du vill. Vill du ha extra méjligheter till designval ar “Google
Presentationer” ett kraftfullt verktyg som tillater dig att enkelt och utan
tidigare erfarenhet designa dina upplagg pa ett snyggt och smidigt sétt.
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Detaljerna du inte fir missa!

Rittstavning - Sjdlvklart ar det viktigt att alla ord ar rittstavade. Beroende
pa vilken webblésare du har och vilka instillningar du gjort kan det mycket
vil finnas automatiska forslag pa stavning. Ar du osiker p4 ett ord ér det
bara att googla sig fram till ratt stavning

Rubriksittning/radbryt - Anvind tydliga rubriker och radbryt for att gora
texten léttare att navigera. Rubriker gor det latt att hitta relevant
information och radbryt gor texten luftigare och mer ldsvinlig. Se dven till
att du pa ett naturligt sétt far in sidbyten. Undvik att ditt dokument byter
sida mitt 1 ett traningspass. En extra tom rad hér och dér dtgérdar ditt
problem. Detta kan &ndras nér du sparar till PDF s& kom ihag att

dubbelkolla allt.

Tabeller - Triningsprogram innehdller ofta ett stort antal olika variabler.
Ovningar, set, reps, setvila, tempo, extra metoder och noteringar. Att
presentera detta i flytande text gor det ndstan omdjligt att forstd vad som
ska goras. Anvind tabeller och sétt varje enskild variabel 1 en egen kolumn
med en tydlig rubrik.

Fonter - Ett tips ar att vélja en standardfont som Arial eller Times New
Roman och hill dig till denna. Vad du gor {or att {4 variation i texten &r att
dela upp dokumentet i Rubriker och underrubriker. Dessa kan du skriva 1
rubrikform, 1 storre teckenstorlek, eller 1 fet stil.
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De sma detaljerna som gor stor skillnad!

Ilustrationer - Ett blankt dokument fyllt med text ar praktiskt och léttlast.
Men f0r att ge ett mer 10gonfallande och professionellt intryck kan
anvandandet av illustrationer blésa liv 1 ett annars trott dokument. Ett
snyggt forséttsblad, logotyper och andra illustrationer kan gora stor
skillnad. Dock dr det viktigt att illustrationer anvénds for att lyfta upp
designen, utan att ta upp for mycket plats eller vara distraherande.

Termer och begrepp - Utover nodvandiga instruktioner och sjilva
traningsprogrammet kan det vara till stor nytta att inkludera en ordlista
som forklarar relevanta termer och begrepp som anvénds 1
traningsprogrammet. Detta gor det lattare for klienten att forsta vad som
ska goras, och minimerar risken for det extraarbete som foljdfrigor innebir
for dig.

Linkar - Du behdver inte skriva ut exakt allt 1 upplagget. Om du beskriver
en ovning du inte tidigare gjort tillsammans med klienten kan det vara en
bra 1d¢ att linka till ett youtubeklipp som visar 6vningen. Markera ordet
som ska vara ldnkat och klicka pa den lilla ikonen som ser ut som en kedja
1 menyraden. Dér kan du lanka till till klippet. En videodemonstration ar
alltid battre och lattare att folja en skrivna instruktioner av en rorelse.
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Hur detaljerat ska ett schema vara?

Som personlig trdnare har vi en begriansad mingd tjdnster att erbjuda; vi
har véra PT-timmar, vi kan hélla i grupptraning, vi kan erbjuda ndgon form
av rddgivning och vi kan hélla i1 foreldsningar och workshops. Fér manga
ar det har tillrdckligt och ger ett stadigt kassaflode. Men det ar dven
arbetsuppgifter och tjénster som direkt krdver att vi dr ndrvarande pa plats
och asidositter dedikerad tid till just den schemalagda stunden.

Tva andra tjdnster som ménga ser forbi och enbart anvinder som en detalj 1
sitt arbete dr att sélja kost- och traningsprogram. Detta &r ett stort misstag.
Mojligheten att skala upp fOrséljning av kost- och trdningsprogram éar
mycket storre dd& man med lite forarbete kan gora en stor méngd program
pa véldigt kort tid.

Men vi forstar att fa trdnare lagger fokus pa att sédlja bra kost- och
traningsprogram. Det dr for manga svart att designa en tilltalande produkt
och uttrycka sig vl i skrift. Och hej, det ar faktiskt ganska svart. Sarskilt
for nya trénare. Vi ser exempel pa detta varje dag i var examination. Elever
lagger mycket stor mdda bakom sina program, men dnda finns det mycket
att onska och slutprodukten ir sdllan séljbar.

Vissa av vara elever dr forsynta nog och frdgar oss — Hur detaljerat ska ett
kostschema egentligen vara?
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Det ar inte en enkel frdga att svara pd. Oftast sdger vi ndgot 1 stil med att
det ska vara tillrackligt detaljerat for att klienter utan svérigheter ska veta
vad som ska goras, hur det ska goras och varfor. Malet dr att {4 klienten att
kopa in sig pd din plan.

Men hur detaljerat ska ett traningsprogram vara? Lat oss omformulera
frdgan — Vad fér en produkt att sdlja och bli omtyckt av kunden?

Framgéingsrika produkter har vissa saker gemensamt: (1) de ar funktionella
och enkla att anvinda, (2) de ar paketerat pa ett attraktivt sitt, (3) de &r
brandade som tusan. Tank Apple och iPhone. Ar det den bésta produkten
pa marknaden? Férmodligen inte. Men de ar funktionella, enkla att
anvéanda och snygga som tusan — till och med lddan de kommer i ser bra ut!

Vi kan emulera detta nér vi tar fram vara kost- och traningsprogram.
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Vi vill att véra traningsprogram ska vara sa enkla och smidiga som mojligt
att folja. Det ska inte finnas ett enda fragetecken for kunden om vad som
ska goras, hur det ska goras och varfor.

For traningsprogram innebir det hér att det maste finnas utforliga
instruktioner som presenteras 1 en strukturerad och logisk foljd for
klienten.

Traningsprogram innehéller fordelaktigt:

Forklaring av termer och begrepp som anvinds
Uppvéarmning

Sjdlva traningspasset

Eventuell stretching eller nedvarvning

En noggrann detaljplan med 6vningar, set, reps, setvila och
noteringar om sérskilda punkter, t.ex. om avancerade
traningsmetoder som super sets eller dropsets anvénds.

e Ovriga kommentarer och forklaringar, t.ex. hur progression ska goras
For den ambitidse kan en 6verhdngande periodisering presenteras,
men det ar sdllan nodvandigt

Har du med allt ovanstdende och gjort ett bra jobb med hur du formulerat
dig kommer du inte fa en enda foljdfrdga frin dina klienter. Du sparar tid
och slipper dubbelarbete. Klienten blir ndjd med sitt kdp och litar mer pé
dig. Att gora ett bra jobb dr alltid den bista retentions taktiken.
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Massproduktion eller konst

Har du ndgonsin kopt en ny Héstens sédng och varit tvungen att vinta i flera
manader innan den levererades? Det beror pa att varje ny Héstens sdng
tillverkas for hand innan de skickas ut. De har inte lager fyllda med sidngar
som Jysk eller Ikea. Histens sdngar ar rena konstverk. Priset dr séklart
dérefter.

Om vi tinker pé det kan vi anvédnda det hir nér vi planerar vért egna arbete.

Att sélja traningsprogram kan vara modosamt och tidskrdavande. Och
manniskor ar inte sa olika egentligen, sa att massproducera produkter och
sedan gora sma justeringar vid behov ir inte en délig idé. Du kan sélja fler
produkter pa kortare tid med mindre arbete pd det viset.

Eller sé lagger du ned mycket tid pa varje enskilt program och tar betalt
direfter. Valet ir ditt. Ar du en Histens eller ett Ikea?

Om du har svért att vilja, kolla in vara mallar och fa det basta av bada
varldar. Dér har du grundarbetet gjort &t dig och kan anpassa dem fritt for
att matcha dina egna tjdnster.
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Undvik misstag och fallgropar

Att planera, sitta ihop, designa, folja, justera och uppdatera
traningsprogram dr mycket likt att 1dra sig ett nytt sprik eller kodning av
en hemsida. Det 4r som svdarast 1 borjan, med 6vning och erfarenhet blir
man battre - och det dr helt omojligt att inte begd en myriad av misstag.

I vart arbete som personliga tranare har vi begétt sé gott som varje misstag
man kan tdnka sig, bdde med véara egna klienter och i var egen traning.
Som PT-ansvarig, gyméigare och utbildare av personliga trdanare finns det
en handfull av fundamentala misstag som vi stoter pd oftare och som
hindrar trdnare fran att planera bra triningsupplagg.

Hér foljer fem av de absolut vanligaste och storsta misstagen och
fallgroparna som du maste 6vervinna och undvika 1 din trdningsplanering.

Sista steget mot bra trdaningsprogram har oss erkdnna vdra misstag och
ldra oss frdan dem.
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1. Upplégget ir for trakigt

Den basta trdningen dr den som blir av. Det ar lite for enkelt att hitta
bortforklaringar och ursékter till varfor man inte ska tridna “just idag”. Om
traningen ar trkig blir denna tréskel valdigt hog.

Som vér utbildningsansvarig Karl Gullo en gang sa, vem skulle egentligen
vilja trana med en PT om man bara har roligt ibland?

Att skapa en bra triningsupplevelse for klienten innebér att kombinera de
kunskaper vi har om trdningsplanering med den subjektiva syn pé traning
som klienten har. Vi vill att trdningen ska vara givande och rolig. Inte bara
det ena eller det andra.

Det innebér att en stor del av trdningen bor fokusera pa grundliggande
traning som for din klient mot sina traningsmél, samtidigt som traningen
strosslas med mer roliga saker som kittlar din klients intressen. Om det s
innebdr att avsluta varje pass med ocklussionstraning for biceps, eller en
hard crossfit-inspirerad finisher som ldmnar din klient som en flamtandes
vat flack pa golvet - exakt vad det innebér dr mindre viktigt. Det viktiga &r
att klienten ocksé har roligt.

Vissa dr ndjda med att trina grunderna stenhirt, medan andra vill ha det
dér lilla extra.
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2. Fel niva pa triningen

Traningen behover vara pd exakt ritt nivd. Ett trdningspass som ar for 1att
ar slosert med tid. Ett trdningspass som &r for hart kan slita pa
sjalvfortroendet och traningsglddjen. Inget dr sd frustrerande for klienter
som att standigt misslyckas med for komplexa 6vningar de inte bemaéstrar,
eller avskrickande som att i forlamande traningsvark som tvingar klienten
att sjukskriva sig frdn jobbet lagom till nésta traningspass med sin PT. Men
vi kan inte heller mesa och aldrig tridna hart eller seriost, det ar bara sloseri
med tid.

Att hitta ratt nivd for varje enskild individ dr en balansgédng mellan deras
erfarenhet, ambition och resurser till d&terhdmtning.

Det finns tva bra tillvigagingssitt for att hitta ritt niva pa traningen:
1. Borja tungt och skala av traningen utifrn klientens respons.

Lampar sig sirskilt bra for hyfsat erfarna klienter som trdnat ett tag, men
aldrig tranat enligt ett seriost traningsprogram.

2. Borja latt och trappa upp traningen over tid tills ni hittar en nivd som
funkar.

Att trappa upp trdningen dr viktigt badde for nybdrjare som behover tid pé

sig att anpassa sig till traning och lara sig de olika momenten; samt for
idrottare som deltar i flera traningar utanfor er tid tillsammans.
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3. Du missar triningsprinciperna

Om vi inte tar hinsyn till vara traningsprinciper fir vi inte bra resultat av
traningen. De flesta uppldgg saknar 3 saker:

1. Ett 6verhdngande mél eller syfte.

Mallss traning ar per definition inte trdning, utan motion. Trdnar vi for
styrka, muskeltillvixt, uthallighet eller for att rehabilitera eller forebygga
skador? Om trdningen saknar ett 6verhdngande syfte spelar det inte ldngre
nagon roll vad man gor 1 triningen. Man kan séklart f& in en bra workout,
men utan mal eller syfte har man ingen bra trdningsplanering.

2. Ovningar i linje med mélet.

Din klient vill bli starkare; men du har planerat in ett crossfit-inspirerat
traningspass med en medley av marklyft, frivindningar och kipping pull
ups. Din klient vill bygga muskler; men du har planerat in ett intervallpass
pa cykeln foljt av stretching. Din klient vill bli béttre pa crossfit; men du
har planerat in ett bank- och bicepspass.

Om varje enskild 6vning 1 traningspasset inte kan réttfardigas utifrédn ett
specifikt syfte i linje med klientens mélséttning gor du en stor miss.

3. En dedikerad progressionsmodell.
Samma Ovningar, samma utforande, samma set, samma reps - samma allt.

Om traningen inte blir tyngre over tid kommer kroppen inom en snar
framtid att vinja sig vid belastning och med det avstannar framstegen.
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4. Upplagget ar for komplext

Ett uppldgg ska vara enkelt att forstd och enkelt att folja. Sen ska det vara
tufft att ta sig igenom men det dr en annan sak.

Vi ser ofta extremt komplexa upplagg som 1 trdnarens sinne sdkerligen ter
sig sjilvklart, men som vi behover en avkodningsapparat for att tyda.

Marklyft pa 65, 75, 85%1RM forsta veckan, med 5% Okning pa set tvd och
tre var tredje vecka, foljt av super set med hantel curls & triceps
extensioner 1 kabel med stegrande setvila men varannan vecka ér det
EZ-bar curls och liggande tricepsextensioner med hantlar med minskande
setvila med 10 burpees mellan varje set. Pyramid uppstillning pd 6vning
tva, drop set pd ovning tre, tre minuter vila forsta veckan, tvd minuter vila
ndsta vecka - och ett odndligt hopkok av olika traningsmetoder, tekniker
och taktiker.

Komplexitet foder missforstdnd, missforstdnd leder till att klienten inte
foljer planen, foljer inte klienten planen forlorar den all sin mening.

En bra riktlinje ar att trdningen ska vara sa enkelt planerad att man kommer

thag exakt vad som ska goras vecka till vecka utan att behdva ta mer én en
snabb titt pd programmet for att stimma av vikterna.
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5. Justerar inte uppligget

Visst maste du ge ditt upplidgg en riktig chans. Hélla fast vid det for att
kunna utvirdera om det dr ett bra uppliagg eller inte. Men att halla fast vid
nagot som inte fungerar eller som fungerar diligt dr en usel idé. Det hér
misstaget betonas ndr klienten lyfter fram sitt missndje men trdnaren
ignorerar dterkopplingen.

Ofta finns det saker man behover byta ut, lagga till eller ta bort 1 ett
uppldagg. Kanske finns inte redskapet pd gymmet. Kanske tycker klienten
inte om en sarskild Ovningsvariant utan vill ha en annan. Kanske far
klienten ont. Kanske blev triningen for latt; kanske for tung; for
tidskridvande; for trkig; for rorig; komplicerad; eller bara fel.

Ibland ér det inte ndgot fel pé triningen 1 huvud taget, forutom att klienten
foljt trdningen ett bra tag nu och att den har spelat ut sin roll. I vissa
situationer har klienten nétt en logisk punkt i traningen dér det krédvs vissa
justeringar for att kunna komma vidare 1 trdningen, som nér klienten fatt
bra traningsresultat men samtidigt skapat en svagpunkt som hindrar
progression.

Losningen dr simpel:
1. Designa traningsplaneringen
Lat klienten se planen och be om aterkoppling
Genomfor eventuell justering eller prova planen en vecka
Genomfor eventuell justering
Kor triningsplaneringen till sitt logiska eller forbestimda slut och
gor en slututvéardering infor nésta traningsplanering
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Att planera bra traningsprogram ar lika delar konst som det ar
vetenskap.

Men att gora bra traningsprogram behdver inte vara svart. Vi
ar inte ute efter optimalt eller perfekt. Det finns inget perfekt
traningsprogram. Traningsprogrammet behover bara vara
tillrackligt bra. For majoriteten av era klienter racker det om
det ar designat for att skapa en bra traningsupplevelse, enligt
klientens egna tycke. Om det sedan innebar mer styrketraning,
mer konditionstrining eller mer bodybuilding ska spela en
sekundar roll for er. Det ar inte ni som avgor vad klienten vill
fa ut av sin traning. Och det ar har skon klammer for de flesta
tranarna. De fastnar 1 sitt egna tdnk och projicerar det pé alla
klienter. Vilket baddar for en missnojd klient.

De mest kompetenta tranarna finner losningar tillsammans
med klienten och motiverar klienten till trining genom att
tillmotesga de varierande forutséttningar, behov och onskemal
som klienten har; strosslat med lite rolig men inte
nodvandigtvis effektiv traning.

Kommer ni ihig det finns det inga hinder for er i ert arbete
med traningsplaneringar!



BRA

TRANINGSPROGRAM

Forsta steget mot bra traningsprogram
ar att acceptera att det inte finns ett
perfekt traningsprogram.

Bara tillrackligt bra for klienten.

STEG 3 STEG 4

Steg tre mot bra traningsprogram

ar att borja fokusera pa ratt sak -
klientens grundlaggande
traningsbehov.

Steg 6 for att bra traningsprogram
ar att designa dina upplagg pa ett
snyggt och tydligt satt for att skapa
ett professionellt intryck.

STEG 7



\

ADVANCED PERSONAL TRAINER :

Pabyggnasutbildning
100 Timmar Material
Konditionstraning
Programmering
Coaching
Medicin
PT-Online

WWW.INTENSIVEPT.SE/ADVANCED



http://www.intensivept.se/ADVANCED

MENTORSKAPSPROGRAMMET

ENSKILD
COACHING

OKAD LONSAMHET

BLI EN BATTRE COACH
UTVECKLA DIN PROGRAMMERING
ONE ON ONE COACHING
INDIVIDUELL ACTION PLAN

MAIL SUPPORT

Mentorskapsprogrammet éar till for de som tar sitt arbete pa
yttersta allvar och vill ha individuell hjilp att uppna sin
'drom dag'




