


FYSISK TRANING OCH MOTION
Forfattare: Pierre Styfberg och Asa Gerdes

Varfor ir fysiska egenskaper viktigt?

For en forare ir inte kortekniken allt. For att kunna nd hoga héjder inom bilsport maste alla forarens fysiska
egenskaper vara upptrinade. Med detta menar vi koordinationen, uthlligheten, snabbheten i reaktion och
aktion och slutligen rérligheten, smidigheten och styrka. Alla dessa egenskaper bidrar till att féraren blir mer
medveten och far bittre kontroll ver sin kropp och sina reaktioner.

Vad menar vi med fysiska egenskaper?

Koordination

Koordinationen ir ett samspel mellan muskel- och nervsystem och hjirnan. Denna behover man trina upp for
att kroppen ldtt ska kunna samordna rorelser, och dr en mycket viktig del i barns och ungdomars utveckling.
Dirfor bor de ofta ges mojlighet att trina upp denna och fa prova pa nya rorelser. En anledning till att du som
trinare bor se till att dina ungdomar fir en bra fysisk trining, med manga rérelsedvningar, ir att de ska kunna
fa en sa bred rorelserepertoar som majligt. Det ar en stor férdel med att arbeta med barn och ungdomar nir
de dr i en period i livet som kallas den “motoriska guldaldern”, 8-12 ér. Det dr under denna period som de har
bist férutsittningar att lira sig nya saker. Béttre koordination hos ungdomar ger inte bara bittre totalresultat
rent idrottsmissigt sett, utan minskar dven risken for overbelastning och skador.

Uthallighet och kondition

Nir man pratar om uthallighet 4r det ldte att bara tinka pa lingdskidikning och lingdistanslépning, men
dven for en forare dr det bra med att ha en trinad syreupptagningsférmaga. Uthalligheten ér en viktig del i
triningen. Nar man trinar uthallighet sa handlar det mycket om att trina kroppen att ta upp och transportera
mer syre till de olika organen. Motorsport ir en relativt hog intensiv sport dir man kér med en hog puls.
Enligt forskare 4r den konditionsnivi ungdomarna kommer upp till innan tjugoarsildern, avgérande for
vilken konditionsnivi man kommer upp till som vuxen. Det 4r bland annat dérfér det ér viktigt att i unga ar
ge barn mojlighet till att dven arbeta med en hégre puls. Férdelar med bra uthillighet och kondition ir till
exempel att man blir mer fokuserad pa kérningen d4n om man ar fysiske trote i slutet av racet. Vilbefinnandet
okar och man kinner sig ofta mer sjilvsiker om man orkar mer. En annan f6rdel 4r den allménna
hilsoeffekten, att man mar bittre och samtidigt minskar risken for skador och infektioner, t.ex. férkylningar.

Styrka

Styrka dr formagan att overvinna eller motverka ett motstand hos muskulaturen, detta ar en komplex fysisk
egenskap. Den styrkeform som trinas och anvinds hos forare ar grundstyrkan

Grundstyrkan trinar man f6r att allmint utveckla muskulaturen och for att forbittra kapaciteten i senor och
ligament. Triningen genomf6rs med ldg belastning men ménga upprepade génger.

Snabbhet i reaktion och aktion

Snabbhet handlar om att utféra en rorelse pa snabbast mojliga sdtt. Att trina snabbhet r en viktig trining for
ungdomar, detta ger grunden for snabbheten i deras vuxna ar. Formégan att snabbt reagera vid en start eller i
en kurva kopplar ihop faktorerna avslappning och koordination. For att kunna tinka klart och agera snabbt
giller det att kunna slappna av. Nir man kinner sig lugn och siker framfér ratten kan koordinationen fa mer
spelrum. Reaktionssnabbhet ir nir man reagerar snabbt pi en retning, t.ex. vid starten.

Rorlighet

Att vara rorlig innebiér att man har formégan att gi "langt ut” i en rorelse, rora sig med stort rorelseutslag. Rorelserna
begrinsas om musklerna ir korta, men genom att stretcha, t6ja och tinja blir musklerna elastiska och smidiga. Efter
ett fysiskt traningspass 4r det viktigt att stretcha efterat. Médnga trinare utelimnar stretchingen it ungdomarna,
utanfor triningstid, eftersom de inte tycker att tiden récker till. Risken 4r dé att det gors lite snabbt i duschen eller
omklidningsrummet. Risken for skador 6kar da markant. Stor rorlighet och smidighet 4r férdelar bakom ratten.



Trining av motorik och koordination

Man anser girna som trinare i motorsport att denna sortens trining, s som bollspel och lekar, inte har med

den utdvade motorsporten i sig att gora, men detta ir ett felaktigt pastdende. Som tidigare nimnts si ar den
allminna fysiska triningen mycket viktig for forare som siktar hogt. Med vil upptrinade fysiska egenskaper 6kar
koncentrationen, kontrollen 6ver kroppens rorelser och sjilvpélitligheten. Dessa, och forartekniken, 4r de viktigaste
egenskaperna en forare ska ha.

I aldern 10-14 ér 4r trdningen av att koordinera rorelser mest gynnsam. I koordinationstrining ingar dven motorik,
kunskapen att kunna gora fler korrekta rorelser samtidigt. Dessa trinas enklast genom koordinationsbanor, lekar
och bollspel. Tidtagning passar bra pa koordinationsbanor och férbittrar 4ven ungdomarnas reaktionsférmégor.
Nir man trdnar koordination 4r det alltid battre med korta pass och kontinuerlig upprepning. Det 4r med andra
ord bittre att kora korta pass dagligen, 4n linga 1-2 ginger i veckan. Dirfor é4r denna sortens 6vning limplig att ha
i borjan av triningspassen nir ungdomarna ir “alerta” och “vakna” i musklerna. Anvind fantasin och kom pé nya
spinnande 6vningar som ungdomarna tycker ir roliga.

Triningsplanering under ett &r

Oftast har klubbarna bara verksamhet under den korbara sdsongen, men inte resten av aret. Ibland innebir det att vi
tappar medlemmar pd grund av den inaktiva delen pa aret da de soker andra fritidsintressen att dgna sig 4t dret runt.
Fordelen med att ha retrunt- verksamhet inom motorsport ér att du som trinare har kontinuerlig kontakt med
ungdomarna och kan ge rid och std i hur de ska tréina fysisk och psykiskt under lagsisong.

Hogsisong
Det ir forstas inte bara under ligsisong som de aktiva ska trina fysiskt och psykiskt, under hogsisongen ar
kvillstrining ett mycket bra sitt att hilla deras aktiviteter igang.

Korteknik

Samla ungdomarna innan och efter triffen och ga igenom vad som har gatt bra och vad som behvs forbittras,
forsok dven prata enskilt med var och en av dem och lit dem reflektera om vad de sjélva tycker att de behover trina
extra pa.

Trina en eller tvi moment varje ging och lit dem néta in tekniken om hur man t ex tar en kurva eller kor om. Vid
varje tillfélle, starta med uppvirmning och avsluta med stretching. Prata om vikten i att de skoter sin fystrining for
att deras kroppar ska halla under hela sisongen. Anvind olika mentala tekniker och fraga hur de tinker fore, under
och efter trining och tivling.

Lagsisong

Under lagsdsong kanske ni inte triffas varje vecka. Men forsok dnda att tréffas regelbundet. Under
lagsisong ar det bra att uppmuntra ungdomarna till att halla pd med fystrining och mentaltrining si de ér
vl forberedda infor hogsisongen. Uppmuntra dem som vill till att fora triningsdagbok sa de sjilva kan se hur de
utvecklas.

Vid triffarna

Vid dessa lagsisongstriffar kan man t ex

Laga mat tillsammans

G4 pd bio

Diskutera etiska och moraliska fragor

Lir ut hur ungdomarna ska fystrina

G4 igenom teori, lds girna olika forares bocker.



James Milligans forslag pa cirkeltrining, stretching och uppvirmnings program.

Det dr viktigt att du skapa rutiner for din idrott bade hur du férbereder dig mentalt, fysisk och hur du
forbereder ditt material. Som forare ska du veta att du har gjort allt du kan for att vara vl forberedd infor
tivlingen.

Att trina gor dig inte till en snabbare forare, men till en uthélligare forare. Desto bittre kondition du har ju
snabbare dterhimta du dig. Kroppen klarar dven virmen bittre dirfor att den bittre tar tillvara vitska.
Trina gor du for att behalla fokus och kunna koncentrera dig under hela tivlingen. Blir du trétt en bit in i
tivlingen blir det svart att behélla fokus och koncentration och olyckor kan litt hinda.

Att fys trina och stretcha dr skadeforebyggande. Du bor trina bade bak och framsidan pa din kropp for att fa
balans.

Fore varje tivling och trining 4r det viktigt att du stretchar och virmer upp. Det gor att du presterar bittre
ndr din kropp ir redo.

Det ir precis som din bli. Du vill starta med en varmkord motor f6r att de ska hilla och du ska fa ut max av
den. En annan jimf6relse ar att din kropp dr som gummi, nir det ér kallt gir den litt sénder.

Minga struntar i att férbereda sin kropp di de kan uppleva att det dr generande att gora det i depén.



CIRKELTRANING

Trinings cirkel ca 30-40 min. Varje station gor du i ca 30 sek -1 min. och upprepar dvningarna i den takt som
passar dig. Varannan dvning dr pulshdjande.

1. Armhivningar
2. Spring pa stéllet/runt alt hoppa rep

3. Ovning med medicinboll alt. Ta en petflaska som du fyller med vatten, Du viljer sjilv vikten. Sitt i hukad
stillning och héll bollen mot golvet, res pa dig i din fulla lingd och strick armarna och bollen ovanfér

huvudet.
o
®

4. Still dig som du skulle gora armhivningar. Hall armarna stilla och spring pa stillet.

5. Plankan. En coredvning. Stilldig som du skulle géra armhévningar, istillet for att ha hinderna pa golvet

6. Inta armhivningsposition, hoppa upp till hukande och ha hinderna kvar i golvet. Hoppa upp till stiende

@

stédjer du dig underarmarna.

och strick armarna mot taket.

— O =\

7. Staende rodd. Sitt ihop hinder nedanfér magen si som du skulle ro. ”ro” upp den i brésthsjd.
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8. Hoppa i sidled med hinder ovan huvudet.

9. Sitt ner sitt fotterna i golvet luta dig med rak rygg lite tillbaka, kiinn efter att du fortfarande har balans.
Flytta en medicinboll eller en petflaska fylld med for dig lagom mycket vatten. Frin ena sidan till den andra

sidan. %/\

10 Spring pa stillet

11. Ta en stol eller en viggfast bink. Du ska trina baksidan av armarna med sk. dips.

%,

12 Spring pa stillet eller hoppa fran sida till sida. (se bild 8)

13 Fillkniven. Anvind en pinne eller kvastskaft.
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14 Spring pa stillet.

15. Sidoplankar, coredvning.
16 Spring pa stillet eller hoppa sida till sida (se bild 8)

17 Sitt pa stjirten och ha fétterna i luften. Hitta balansen. Strick ut och dra ihop kroppen och ha hela tiden
uppmirksamheten pa att behélla balansen. Med eller utan vikt/boll

TS

18. Spring pa stillet

19 Ligg pi magen pa golvet. Med nisa riktad mot galvet. Med armarna och bena som ett X. lyft hoger arm
och vinster ben och sedan tvirt om. Arbeta lingsamt och behall ha uppmirksamhet att du behaller balansen.

q
PN <Q Q <Q

20. Stall dig som du skulle gora armhivningar. Hall armarna stilla och spring pa stillet.

Se bild 4

Varva ner i 2 min genom att bara gar runt i din egen takt.
Ligg dig ner och andas. In genom nisa och ut genom munnen. 4 sek in och 4 sek ut.



STRECHOVNINGAR

Nu 4r det dags att stretcha varje 6vning tar ca Ca 20 sek.

1. Stretcha ut framsidan av lar. Ligg dig pd mage boj upp ena benet mot rumpan och hill ihop knina.
V/\ Q

2. Sidobdj. Sta upp trick en armen 6ver huvudet och den andra strivar nerat

-
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3. Brost musklerna. Boj armarna och Dra bakat

F
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4. Bakre brostmuskler, knipp hinderna framfor dig och vind ut och in pa dem och strick framat.

~ O

5. Baksidan av armarna. Ligg ena armen 6ver huvudet och ta tag i armbagen med den andra handen och dra.

Y
N



6. Ligg pa rygg, med bdjda ben. Strick upp en benet mot taket. Ta tagit i benet ovanfor kndet och strick.

7. Ligg pa rygg med bojda ben, ligg ut armarna som ett kors. For knina lingsamt fran sida till sida.

H—

8. Bilen. Ligg pé rygg pa golvet med bojda ben. Ligg utarmarna som ett kors.
Knip med underlivet. Dra in anus mot naveln och hall i 5 sek. slappna av och dra in osv.

° , / &
{ —b
9. Hoftbojaren

e.
V

Uppvirmning infor racet

Uppvirmningsdvningar infor trining eller tivling ca 15 min, sd nira in pa som méjligt.
1. Skuggboxa eller, 16pning eller hoppa hopprep i 5 min.

Resten av 6vningarna ca 30-45 sek per 6vning

2. Ligg pa rygg med béjda ben. Ta tag med bada hinderna straxt under pa kndet och lyft upp benet si att det
stramar.

=N

3. Ligg pé rygg med bdjda ben, ligg ut armarna som ett kors. For knidna langsamt frin sida till sida.
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4. Still dig pa alla fyra. Lyft upp armen folj med, med blicken. Fér ner armen si lang under magen till andra
sidan som maojligt.

5. Hoft bojaren

6. Pdron muskeln, en stjirt muskel som styr benens snabbhet. Ligg pa rygg ta tag i smalbenet/foten och dra
den mot magen/brostet.

7. Nacken. Sitt pd en bink eller stol. Rak i ryggen. Dra in hakan, B6j huvudet och knipp hinderna bakom
huvudet. Pressa upp huvudet samtidigt som du haller emot.

7

/

8. Nacken, sitt pd en bink eller stol med rak rygg. Dra in hakan. B6j nacken mot sidan hjilp forsiktigt i till
med handen

9 Stretcha fran sida till sida.

©
4



STYRKETRANING

STEG 1

Uppvirmning 10-15 minuter (16pning, rephoppning, etc.)

Rérlighetstrining
Utfallssteg

Knibsj

Hamstring

Ben
Utfallsging
Bickenlyft (Hamstrings)

Overkropp/mage
Liggande rotationer
Armhivning

Stiende Rodd

Situps med pinne
Core (med viktskiva)

STEG 2a

Set

[SSIN SR O]

W W

W W W W

[a—

Reps

16 (8/ben)
10

8/ben

16 (8/ben)
10/ben

10+10
10
10
15

15-30 sek/position

Uppvirmning 10-15 minuter (16pning, rephoppning, etc.)

Rorlighetstrining

Olympiskrorlighet
Rotation

Ben
Knibsj
Marklyft (raka ben)

Overkropp
Binkpress/armhivning
Chins/Ryggdrag
Rotationer med vikt

Mage
Rullningar
Sidlyft

Situps med Pinne

Core (med viktskiva)

Set

2
3

Reps

10
10/sida

8-10
8-10

8-10
max eller 8-10
10+10

8
10/sida
15

30-45 sek/position

Vikt

Vikt
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STEG 2b

Uppvirmning 10-15 minuter (16pning, rephoppning, etc.)

Rérlighetstrining

Olympiskrorlighet
Sidbojning

Ben

Knibsj

”Klockan”
Bickenlyft pé plint

Overkropp
Binkpress/armhidvning
Framit lutande Rodd
Stéende axelpress

Mage/Rygg
Rullningar med fillkniv
Joystick

Goodmorning

Core (med viktskiva)

STEG 3a

Set

2
3

W

Reps

10
10/sida

8-10
24
10/ben

8-10
8-10
8-10

8
10/sida
10

30-45 sek/position

Uppvirmning 10-15 minuter (I6pning, rephoppning, etc.)

Rérlighetstrining
Olympiskrorlighet
Rotationer
Hamstring

Ben

Knibgj fram
Utfallsging med rotation
Bickenlyft pa plint

Overkropp
Bénkpress

Chins

Hantelpress (axlar)

Stiende rodd

Mage/rygg
Marklyft

Sidlyft med hantel
Joystick
Core (med viktskiva)

Set

W W W

W W

[FENEEENIN

Reps
10
10/sida
10/ben

8
14 steg
8-10/ben

12,10,8,6,4,2
max

8

8

10
10/sida
10

45-60 sek position

Vikt

Vikt



STEG 3b

Uppvirmning 10-15 minuter (16pning, rephoppning, etc.)

Rérlighetstrining Set Reps Vikt
Olympiskrorlighet 3 10
Sidbéjning 3 10/sida

Ben

Kniboj 4 12,10,8,6,4,2
Utfallsging 4 14 steg
Marklyft (raka ben) 3 8-10
Overkropp

Binkpress (hantlar) 4 8

Stéende Rodd 4 8
Alternerande hantelpress 3 8/arm
Framit lutande Rodd 3 8-10
Mage/rygg

Goodmorning 4 10

Rullningar med fillkniv (vike i hinderna) 3 8

Sidlyft med hantel 4 10/sida

Core (med viktskiva) 1 45-60 sek position



RORLIGHETSOVNINGAR

Sidbdjning

Rotation Utfallssteg

Hamstring




BENOVNINGAR

Utfallsgin

Utfallsgang fran plint

Knibsj Kniboj med stdngen fram

Komplexstyrkeévning med viktskiva




Biclenlyft pa plint Marklyft med raka ben Utfallsging med rotation

OVERKROPPSOVNINGAR

Armhivning/push up

Binkpress

Binkpress med hantlar




Liggande rotationer

Stdende axelpress, bakom nacken

Staende hantelpress Alternerande hanrelpress

Staende rodd




Ryggdrag

Stiende, framait lutad, rodd

Chins/Lastdrag




MAGE/RYGG

Joystick

Goodmorning

Sidlyft Sidlyft med hantel




Rullningar med ”fillkniven”

COREOVNINGAR

Position 1 "Plankan”

Position 2 a + b hdger resp. vinster ben

Position 3 a + b hoger resp. vinster arm

Position 4 a + b “diagonalen” hoger arm & vinster ben /
vinster arm & hoger ben




Position 5 a + b hoger resp. vinster sida

Position 6 a + b hdger resp vinster sida




OLYMPISK RORLIGHET
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