Det ar alltid bra att lagga tid pa forberedelser infér en vandring. Borja i god tid och planera din
vandring omsorgsfullt. Nar du valt resmal, fardkamrater och kanske last in dig pa omradet du

ska vandra i da ar det dags att hitta formen genom ett specifikt traningsprogram, paborjas gérna ca
20 veckor innan avresa. Det ar viktigt att du far en go tur och att du kdnner att du har kraft och ork
till det du forutsatt dig. Fundera pa vilket andamalet ar med din vandring; kommer det t.ex. innebéra
att du maste bara tung packning langre stracka, eller kommer du enbart ga dagsturer med en mindre
och lattare ryggsack, ska du talta eller bo i stuga, vilken topp ska du bestiga, hur ar underlaget?

enerellt kommer du behdéva god kondition, rorlighet och styrka framforallt i satet och i benen.
G Eftersom en vandring innebar att du arbetar under lang tid blir uthallig styrka och kondition
extra viktigt. Balen ska hallas stabil och axlarna ska klara av belastningen fran din ryggsack. Strava
efter att placera kroppen i en optimal hallning, bade till vardags, i traningen och pa vandringen (lds
gdrna mer om atletisk héllning under fliken Vandring).

Fotterna kommer att utsattas for ojamnt underlag och dina leder i framforallt kna och hoft kommer
att belastas hart. | utforslut kommer du att fa halla emot med musklerna pa larets framsida.

Tanken med féljande tréningstips ar att du kan utféra all din traning utomhus om du 6nskar eller
gora styrkedvningarna hemma hos dig sjalv. Utgangspunkten ar att du anvander den egna
kroppsvikten som belastning. Givetvis kan du, om du tranar pa friskvardsanlaggning utfora samtliga
ovningar forutom vandringspassen som ska efterlikna den vandring du bestamt dig for att utfora.

Innan du paborjar traningsprogrammet ar det bra om du reflekterar éver bland annat foljande;
Trénar du regelbundet idag? Vilken dr din nuvarande fysiska nivé? Ar du van vandrare eller
nybérjare? Har du tidigare erfarenhet frén bergsbestigning? Ar du skadefri?

Beroende pa vad du sjalv gett dig for svar i ovanstaende fragor kan du ta dig an traningsprogrammet
utefter dina egna forutsattningar. Ar du ovan vid tréning, bérja alltid lugnt.
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Hur ofta, hur hart och hur linge?
FREKVENS, INTENSITET, DURATION

IVI ed hjalp av dessa faktorer kan du planera och styra din traning infér vandringen. Som vi
tidigare namnt bor du utga fran dina nuvarande traningsvanor och utifran hur ditt
vandringsmal ser ut. Strava efter att borja pa den nivan du befinner dig for att efterhand stegra
traningen. Pa sa satt hinner senor, leder, ligament och muskler anpassa sig pa ett bra satt.

En allmdn rekommendation for kondition och styrka innebar mellan 3-5 konditionspass samt 2-3
styrkepass per vecka. Intensiteten och durationen pa passen bor variera. Langre konditionspass med
lagre intensitet kombineras med kortare pass pa hogre intensitet. Styrkepassens intensitet styrs av
belastningen i form av antal repetitioner och antal set i kombination med hur snabbt évningen
utfors. Som riktvarde kan du genomfora 3 set med 8-20 repetitioner i varje set och évning. Vila nagot
mellan varje set. Upplever du en trétthet i musklerna i slutet av setet ligger du pa ratt belastning. Ar
det for latt gor du fler repetitioner eller 6kar belastningen, t.ex. gér armhéavningar pa ta istallet for pa
kndna. Kondition och styrka kan med fordel kombineras i ett och samma pass.

Traningsprogrammet innehaller ett axplock av 6évningar som dr amnade att gora din kropp val
forberedd infér din vandring. Valj samtliga eller utfér de évningar som passar just dig.

TRANING FOR HJARTA & LUNGOR (kondition och uthallighet)

e Vandring/Rask promenad
e Stavgang
o Lbpning

e Backtraning

STYRKEOVNINGAR FOR OVERKROPPEN

e Armbojning; mot bank eller pa marken/golvet

e Tricepsdips; mot bank eller pa marken/golvet

e Mountain Climbers; mot bank eller pa marken/golvet
e Plankan (mot bank eller pd marken/golvet)

o Axelpress - lutande pa alla fyra

e Ryggresningar

e "Superman”, pa mage eller pa alla fyra

e Sidoplankan
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DE VIKTIGA BALSTABILISERANDE MUSKLERNA @

E n 6vning for hur du kan ”hitta” dina balstabiliserande muskler; stéll dig med ryggen mot en vagg
eller kanske ett trad, hall fotterna ca 0,5 m fran vaggen/tradet, pressa in svanken sa du har
kontakt med hela ryggen mot vaggen/tradet, forsok sedan att flytta in fotterna mot vaggen, men
kom ihag att ryggen ska hela tiden behalla kontakten med underlaget. | alla styrkedvningar ar det
viktigt att aktivera bukstddet och anvanda den balstabiliserande muskulaturen.

STYRKEOVNINGAR FOR SATE & BEN

Utfallssteg i gaende alt. Utfallssteg i sidled
utfallshopp pa stallet

Grodhopp

”Nigfyrfota”/upphopp Knaboj pa ett ben



BALANSTRANING

Enbenstaende "Flygplanet”

Tahavningar Enbenshopp

underlag sa blir utmaningen for fotleden stérre.

STRETCHA GARNA:

Ga balansgang pa stockar,
eller hoppa upp pa stenar.

l | tfor garna 6vningarna barfota for att utmana fotens stabiliserande muskler. Sta pa ojamnt

Framsida lar
Baksida lar

Vadmusklerna samt héftbojarna om
backenet tippas bakat, (“svansen
mellan benen”).

Satesmusklerna
Bakre axel

Baksida 6verarm och rygg

Musklerna mellan skulderblad

Brostmuskulaturen

Rygg
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OVNINGSVANDRINGAR @pport

Vénj dig successivt att vandra med packning och 6ka efterhand bade strackan du gar och tyngden
i ryggsacken. Ga i de skorna du tankt vandra i pa din resa. Kontrollera dven att din utrustning ar
véalfungerande t.ex. star ditt regnstall emot vata?

Ova gédrna med stavar.

e Vandring pa plant underlag
e Kuperad terrang

e Kortare stracka

e Langre stracka

Kom ihag att det dven kan kravas mental forberedelse da du utfor den har typen av aktivitet. Det ar
bra att ha tankt igenom eventuella hdndelser som kan uppsta. Férbered dig darfér val och tro pa din
egen férmaga. Peppa dig sjdlv med positiva ord och tankar!

Nagot att ha i atanke och att kunna bemastra under din tur;
Det kan t.ex. vara "ddligt” vdader?

Du kanske madste vidnda och ga tillbaka en strdcka fast du kénner dig trétt, du kan ha stétt pa ett
vattendrag som inte gdr att passera t.ex.?

Vandringsturen kan bli Idng, krafterna kanske tryter och underlaget kan vara besvdrligt?
Du kanske kéinner rddsla i branta partier?

Det kan ta emot i uppférsbacke?

Det kan bli muskulért anstrdngande i nedférslut?

... det finns sdkert andra situationer du ocksa kan tanka dig.

Vér forhoppning ar att du med det héar traningsprogrammet kommer att vara val forberedd for din
vandring. Vi 6nskar dig LYCKA TILL med traning och kommande vandringar.

Go Tur!

Onskar Anette & Andreas VitalSupport



TRANINGSVECKA Support

Har foljer ett exempel pa hur du kan ldgga upp en veckas traning.

Malgrupp: Van motionar och regelbundet fysiskt aktiv med viss I6pvana.

Antal pass: 4-5

K = Kondition K1: Lugnare tempo/nagot anstrangande

S = Styrka

KS = Kondition/styrka

OV = Ovningsvandring, Kondition/uthallighet/Styrka

K2: Pulshoéjande/anstrangande

Inled de mer intensiva passen med uppvarmning mellan 10-15 minuter samt avsluta med

nedvarvning och stretch.

TYP INTENSITET DURATION EXEMPEL

Mandag: | K2 Anstrangande | 10 st. 1-min Backlépning

intervaller | till mycket pulshdjande, Stavgang i backe
anstrangande intervaller med
gangvila tillbaka.

Tisdag 30 min. Daglig rorelse/Fysisk aktivitet.

Onsdag | KS Anstrdangande | 30-60 min. Cirkelpass: valj ut en mix av 10-12
styrkedvningar, lagg in nagra
pulshdjande hoppdvningar. Utfor
10-15 repetitioner av varje
ovning, upprepa 2-3 ganger.

Torsdag | K1 Latt till nagot 30-90 minuter Lopning

anstrangande (langre vid Rask promenad
promenad)

Fredag S Anstrangande | 30-60 min. Vilj ut nagra (10 st)
styrkedvningar som kompletterar
eller utfors annorlunda jamfort
med onsdagspasset.

Lordag ov 1-4 timmar (utifran | Med packning i varierad terrang.

vana och mal)

Sondag 30 min. Daglig rorelse/Fysisk aktivitet.




