
Valbart pass 2 
Utveckla fysträningen (E)

En gymnasts maxkapacitet är ofta i fokus inom elitutvecklingen 
men har ett mycket litet värde om den inte kan nyttjas när det 
gäller. En god atletisk grund är därför superviktigt inom alla 
discipliner. I detta pass sätts fokus på hur man kan skapa en 
bas för gymnasten på ett hållbart sätt med fokus på stabilitet, 
styrka och flexibilitet specifikt. OBS: samma innehåll och 
upplägg under valbart pass 2 och 4.

Lördag: 16.45-17.45

Söndag: 11.00-12.00

Förslag på placering av logotyp.



Lisa Lagerberg, idrottsmedicinsk koordinator & A-K Wikström, förbundsfysio

Utveckla fysträningen (E)



En av de viktigaste 
framgångsfaktorerna i idrott: 

”Att vara skadefri så man kan 
träna som planerat inför ett 
mästerskap och tävla på sin 

högsta nivå.”



Styrka Koordination

BalansKondition

SnabbhetRörlighet



Rörlighet

• Grundläggande rörlighet.

• Rekommenderas kontinuerligt/underhållande.

• Var uppmärksam under intensiva tillväxtperioder. 



Prepubertala flickor

Ta vara på tiden när en gymnast är 
skadad

Inte ”slänga in” en svårighet de inte 
klarar på tävling

Gympascreening för olika discipliner

Viktigt att börja med rörlighet tidigt och 
bibehålla under tillväxtspurt, gymnasterna 

sköter inte alltid det själva

Man kan aldrig bli för bålstabil för 
gymnastik



Rörelseutslag

• God axelrörlighet (handstående och brygga)

• Spagat (i vissa discipliner)

• Pikfäll



Riktlinjer för stretch

Specifika råd:

✓ Egen påverkan

✓ Smärtgräns

✓ Stretcha helst själv

✓ Motivera med mål

✓ Anpassa efter kroppens möjligheter

✓ Varma muskler

✓ Aktiv rörlighet i början – passiv i slutet

✓ Långsamt och kontrollerat

✓ Korrekt position

✓ Rätt muskel



Smärtgräns

”Det kommer att uppstå en smärtliknande känsla 

i muskeln vid stretch; likt stramade eller 

sträckande. Smärtan ska inte överstiga mild nivå 

på angiven skala 0-10. Du ska sluta pressa när 

den upplevda smärtgränsen till måttlig 

nivå även om det faktiskt kan finnas ytterligare 

marginal att fortsätta.”

😊 0-3 mild smärta

☹7-10 stark smärta 

😐4-6 måttlig smärta



Gymnastiskt basprogram

Klarar mina gymnaster dessa 
övningar?

Då kan man jobba vidare med 
disciplinspecifika övningar. 

https://www.gymnastik.se/foren
ing/halsa/bas-programmet

















Benfällning



Magbåt, Ryggbåt





Frågor?



Tack för ditt deltagande!

medicin@gymnastik.se


