FAS I: Anatomisk Adaptation (tillvänjning)

Anatomisk Adaptation är tillvänjning och träning av muskelfästen och nervsystem. Muskelfästena behöver stärkas för att förberedas inför senare tyngre träning. Således ska träningen i den fas vara ”lagom hård”.
Övningar med många repetitioner i kontrollerad rörelsefart, lättare belastning. Tonvikt på teknik och kontroll. 
Träning av nervsystemet innebär att kroppen lär sig att utnyttja de muskler den redan har. Innan kroppen har lärt sig detta sker ingen muskeltillväxt oavsett hur man tränar. Generellt gäller att de första 6-8 veckorna blir du starkare pga. att du tränar nervsystemet. Först när träningen av nervsystemet nått en viss nivå börjar musklerna växa i volym. Anledningen till detta är att kroppen inte vill lägga på sig större muskler om den kan nå samma styrkeresultat endast genom att koordinera rörelsen bättre (vilket är mycket mer energisparande). 

Det är viktigt under denna fas att man arbetar upp en stor styrka i bålen.

RMzon: 12-15RM. 

Set: 1-3 (”standard” 2)

Setvila: kring 1 min.

Rörelsehastighet: Långsam eller Medium, dvs. 1-2 sek konc + 1-3sek i exc

Koncentrisk: ”snabbare” men kontrollerat, Exc: 2ggr koncentrisk. 
Excentrisk träning är när du håller emot viktmotståndet. Den excentriska fasen är olika för olika övningar, vid exempelvis knäböj är det vägen ned i rörelsebanan där du bromsar övningen. I latsdrag är det tvärtom, där är det istället fasen upp (tillbaka till utgångsläget) som är den excentriska fasen. Excentrisk styrketräning kallas även för negativ träning, och utgörs av den bromsande delen av en rörelse. Motsatsen är koncentrisk träning, när muskeln dras ihop. Vid normal träning gör man båda dessa faser omväxlande. 

Övningar per pass: 6-15 (”standard” 9-12)

Pass muskelgrupp/vecka: 2-3 

Längd på fasen: 4-10 veckor

Total Body Workout A
Man behöver variation men kroppen behöver även hinna vänja sig annars blir det ingen tillvänjning/adaptation. Därför är skillnaderna mellan TBWO A och B små. 

1. Bänkpress eller bröstpress

2. Bänkdrag eller Sittande Rowing, bred fattning

3. Utfallssteg med rotation/sidoböjning 

4. Latsdrag, smal fattning, sittande
5. Stående axelpress/Militärpress
6. Enarmsdrag med hantel/Sittande rowing
7. Chins eller Latsdrag med raka armar

8. YTI med rot
9. Bålstabilitet
Total Body Workuot B

1. Knäböj med skivstång på raka armar eller Knäböj med press bakom nacken

2. Bänkdrag eller Sittande Rowing, bred fattning

3. Utfallssteg med rotation/sidoböjning 
4. Latsdrag, bred fattning, sittande 

5. Stående axelpress/Militärpress

6. Triceps pushdown

7. Shrugs/Axellyft eller Axel 5:an
8. Bålstabilitet
Styrketräning Gym enligt Kravprofilen 

FAS 1 & 2
15-16år
Period 1 1okt-30nov: 1 pass/v

Period 2 1dec-14feb: 2 pass/v
Period 3 15feb-30april: 2 pass/v
Period 4 1maj-15sep: 1 pass/v  
FAS 2 och 3
17-18år
Period 1 1okt-30nov: 2 pass/v  

Period 2 1dec-14feb: 3-4 pass/v  

Period 315feb-30april: 2 pass/v 
Period 4 1maj-15sep: 1-1,5 pass/v 
FAS 2: Utveckling av muskelvolym (hypertrofi)

Uttröttning av maximalt antal muskelfibrer. Excentriska överbelastningar skapar goda förutsättningar för tvärsnittstillväxt och därmed ökad styrka.

Parametrar muskelvolymsträning

Repetitioner: 
6-12 
(1-12 för avancerade)

Set/övning: 

4 st. 
(3-6)

RMzoner:

6-8RM, 9-12RM

Setvila: 

2 min (1-3 minuter)

Rörelsehastighet: 
snabb, medel eller långsam

Snabb:
lyft: så snabbt som möjligt

broms: 2ggr lyft

Medel: 
lyft: 1 sek


broms: 2 sek

Långsam:
lyft: 2 sek


broms: 4 sek

Dessutom: Varje set till utmattning (mycket viktigt). 
Det ska svida när man går från gymmet!
Den excentriska fasen (bromsfasen) är viktig att ta vara på.
FAS 3: Utveckling av maximal och explosiv styrka
Neuronal adaption, anpassning i nervsystemet. Maximal hastighet och viljeinsats i varje repetition, kontrasträning innebär en kombination av tyngre och lättare belastningar.
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