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Fys-program Fas 1-4 Beachvolleyboll - MIDDLE

Har féljer ett fys-program speciellt utformat for beachvolleybollspelare.

Malet ar att du ska oka din stabilitet i alla beachvolleybollmoment. Du ska kunna sla hardare med
mer precision, du ska kunna hoppa hogre, réra dig snabbare och orka mer under langre perioder.
Programmet stracker sig 6ver en forsasong Oktober till April (28veckor) och innehaller fyra faser,
grundstyrka 1, grundstyrka snabb, grundstyrka snabb+snabbstyrka samt maxstyrka+snabbstyrka.

Hur mycket forbattringar du gér beror pa manga faktorer.

Din motivation, ditt satt att trana, dina personliga fysiska forutsattningar, antal pass i veckan, din
aterhdmtningsférmaga, din kosthallning, din mentala balans mm

Du kan vélja pa tva olika uppldagg, MIDDLE (common traning) and HARD (elit och proffs)

Fas 1: Grundstyrka, 8 veckor

Under denna fasen lar du dig tekniken i dvningarna. Du ser till att leder och ligament lar sig klara av
belastning. Du "bygger”aven muskelmassa.

Du lar dig att andas ratt och du utfor 6vningarna i lagom takt, ej snabbt - teknik i fokus

Du som tranat mycket forrut kan forkorta fas 1 och efter tva veckor ga in pa fas 2!

Fas 2: Grundstyrka — snabb, 4 veckor

Nu har du lart dig tekniken och att andas ratt. Dina muskler, leder och ligament ar vana vid hard
traning och du kan nu borja utféra évningarna i snabbare tempo.

Du ska nu utfora alla 6vningarna sa explosivt du kan OBS!!! Det ar oerhort viktigt att du behaller din
teknik. Inga snabba felaktiga rorelser, da kan du skada dig.

Fas 3: Grundstyrka -snabb + snabbstyrka, 6 veckor
Du fortsatter som i fas 2 med skillnaden att du nu lagger till dvningar dar du med latta vikter utfor
beachvolleyboll-rérelser med maximal hastighet.

Fas 4: Maxstyrka + snabbstyrka, 10 veckor

Néar du borjar trana maxstyrka ar det for att ytterligare maximera din snabbhet och styrka i dina
rorelser. | stallet for 8-10 repititioner/set som i fas 1, 2 och 3 gér du nu 2-4 rep/set beroende pa
ovning. Du fortsatter med snabbstyrkan som i fas 3.
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Traningsupplagg MIDDLE Fas 1 & 2

Dag1l

Uppvarmning Rodd, 16pning eller cykling 5-10 min

Brost

Bankpress eller hantelpress 10rep
Pec Deck eller Cabelcross 10rep
Axlar

Axelpress (Stang/hantlar) 10rep
Hantel Flyes 10rep
Triceps

Pull Over 10rep
Tricepsdrag 10rep
Biceps

Hantelcurl eller Curl med stang 10rep
Mage

Sittupps Max

Fotterna pa en bank, ej spanna fast dem.
Nar du klarar 50x3st kan du lagga pa en vikt.

Streching 10-20min

3set Startvikt Malvikt
3set Startvikt Malvikt
3set Startvikt Malvikt
3set Startvikt Malvikt
3set Startvikt Malvikt
3set Startvikt Malvikt
3set Startvikt Malvikt

3set (1.Raka, 2 sneda 3.Varannan rak/sned)
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Dag 2

Uppvarmning Rodd, 16pning eller cykling 5-10 min

Rygg

Lathsdrag 10rep 3set Startvikt_ Malvikt____
Rodd 10rep 3set Startvikt____ Malvikt____
Rygglyft Max 3set Startvikt____ Malvikt____

Nér du klarar 15x3st kan du lagga pa en vikt

Ben

Benpress 10rep 3set Startvikt_ Malvikt____
Knaboj 10rep 3set Startvikt____ Malvikt____
Vader Staende 15rep 3set Startvikt___ Malvikt____
Vader sittande 15rep 3set Startvikt_ Malvikt__

Streching 10-20min
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Traningsupplagg MIDDLE Fas 3

Dag1l

Uppvarmning Rodd, 16pning eller cykling 5-10 min

Brost

Bankpress eller hantelpress 8rep
Pec Deck eller Cabelcross 8rep
Axlar

Axelpress (Stang/hantlar) 8rep
Hantel Flyes 8rep
Triceps

Pull Over 8rep
Tricepsdrag 8rep
Biceps

Hantelcurl eller Curl med stang 8rep
Mage

Sittupps 15rep

Fotterna pa en bank, ej spanna fast dem.

Streching 10-20min

3set
3set

3set
3set

3set
3set

3set

3set
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Startvikt____ Malvikt____
Startvikt____ Malvikt____

Startvikt____ Malvikt___
Startvikt Malvikt
Startvikt Malvikt
Startvikt Malvikt
Startvikt___ Malvikt____
Startvikt___ Malvikt____

Snabbstyrka genomfoérs i samband med beachvolleybolltriningen i sand

© Sven-Par Olsson 2012 PRO Beachvolleyball education, www.Beachvolleyboll.SE



www.Beachvolleyboll.SE

Dag 2

Uppvarmning Rodd, 16pning eller cykling 5-10 min

Rygg

Lathsdrag 8rep 3set Startvikt_ Malvikt____
Rodd 8rep 3set Startvikt____ Malvikt____
Rygglyft 12rep 3set Startvikt____ Malvikt____
Ben

Benpress 8rep 3set Startvikt_ Malvikt____
Knaboj 8rep 3set Startvikt  Malvikt__
Vader Staende 12rep 3set Startvikt___ Malvikt____
Vader sittande 12rep 3set Startvikt_ Malvikt__

Streching 10-20min

Snabbstyrka genomfoérs i samband med beachvolleybolltriningen i sand
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Traningsupplagg MIDDLE Fas 4

Dag1l

Uppvarmning Rodd, 16pning eller cykling 5-10 min

Brost

Bankpress eller hantelpress 2-4rep
Pec Deck eller Cabelcross 2-4rep
Axlar

Axelpress (Stang/hantlar) 2-4rep
Hantel Flyes 2-4rep
Triceps

Pull Over 2-4rep
Tricepsdrag 2-4rep
Biceps

Hantelcurl eller Curl med stang 2-4rep
Mage

Sittupps 8rep

Fotterna pa en bank, ej spanna fast dem.

Streching 10-20min

3set
3set

3set
3set

3set
3set

3set

3set
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Startvikt____ Malvikt____
Startvikt____ Malvikt____
Startvikt____ Malvikt___
Startvikt Malvikt
Startvikt Malvikt
Startvikt Malvikt
Startvikt___ Malvikt____
Startvikt___ Malvikt____

Snabbstyrka genomfoérs i samband med beachvolleybolltriningen i sand
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Dag 2

Uppvarmning Rodd, 16pning eller cykling 5-10 min

Rygg

Lathsdrag 2-4rep 3set Startvikt_ Malvikt____
Rodd 2-4rep 3set Startvikt____ Malvikt____
Rygglyft 6rep 3set Startvikt____ Malvikt____
Ben

Benpress 2-4rep 3set Startvikt_ Malvikt____
Knaboj 2-4rep 3set Startvikt  Malvikt__
Vader Staende 6rep 3set Startvikt___ Malvikt____
Vader sittande 6rep 3set Startvikt_ Malvikt__

Streching 10-20min

Snabbstyrka genomfoérs i samband med beachvolleybolltriningen i sand
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