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Forare som ar intresserade av att spetsa till elitsatsning inom Svemo kan sdka till Svemo
Challenge. Syftet med Svemo Challenge &r att ge vara svenska talanger forutsattningar att
utveckla sina fysiska och mentala kapaciteter for att kunna konkurrera pa internationell
toppniva.

Uttagningen for Svemo Challenge halls varje ar (maj- mitten av juni) dar 10 — 12 foérare 16 ar
eller aldre far chansen att kvalificera sig till programmet som pagar i 3 steg (3 ar)

Antagna till Svemo Challenge traffas ett par ganger varje ar for att genomfora fystester pa
Boson. Forarna erhaller genom sitt deltagande i satsningen:

e Stod med traningsprogram, sasongsplanering och malformulering

o Praktisk och teoretisk utbildning inom Idrottsfysiologi, idrottsnutrition,
mentalradgivning, idrottsmedicin, medietraning/sociala medier mm

e Tillgang till Bosons/RF:s kompetenser inom tester, traning, sjukgymnastik, mental

radgivning mm

Kost, logi samt resa till traffarna pa Boson

Tavlingslicens i den sport som deltagande i Svemo Challenge sker

Profilklader anpassade for traning

Tillgang till elitférberedande forelasningar/seminarier

Med hjalp av RF/SISU kan aven Foérbundsledare att vidareutbildas inom ramen for
Riksidrottsforbundets elitplan.

Svemo Challenge erbjuder en Fysprofil som syftar till att vagleda bade ledare och forare
inom tr&ning mot en elitsatsning. Fysprofilen for Svemo
Challenge foljer Svemos Centrala elitplan och férbereder
forarna for en karriér inom elitidrott.

Var modell

Var modell med fystraning grundar sig i att traningen ska
vara allsidig, vilket innebar att traningen &r varierad och
involverar hela kroppen. En varierad traning framjar en
balans mellan de olika delarna av den fysiska och
psykiska formagan. Med balans i din traning kommer du
kanna gladje, motivation, undvika belastningsskador,
forbattra din prestation och kunna utveckla en bra teknik.

Malet &r att bygga upp en basniva (atleten) utifran
Fysprofilen, for att sedan utvecklas mer sportspecifikt
(foraren). Vi tranar for att forbattra fysiska formagor, den
sportspecifika formagan och periodiserar traningen
darefter for optimal utveckling.




Forbattrar fysiska parametrar som ar
GRENSPECIFIKA avgorande for din specifika

IDROTTAREN

idrottsgren.

Bygga en bra grund att
kunna vidareutveckla. Bra
niva av allman-fys.

Fystraning

Flera av Svemos sporter kraver god uthallighetsférmaga, styrka, teknik och

koordination for att prestera pa topp i tavlingssammanhang. For forare kravs

en god konditionsbas i hela kroppen eftersom du behtver kunna hantera ett fordon

fran start till mal. For att trana upp uthalligheten ar traningen darfor utformad med bade
sportspecifik och alternativ trdning. Den alternativa konditionstraningen syftar till I16pning,
langdskidakning/stakmaskin, cykel, simning och roddmaskin m.m.

Med detta upplagg bygger vi en hallbar och langsiktig grund for férarens elitkarriar.
Det ar ocksa viktigt att komma ihag att kroppen véaxer i perioder. Detta &r naturligt och
tekniken kan i samband med detta tillfalligt forsamras. Det ar darfor viktigt i dessa
situationer att lyssna pa kroppen och det kan vara nodvandigt att justera
traningsintensiteten under en period.



Steg 1

Traningen under forsta aret pa Svemo Challenge
utgar mycket fran att lagga en fysisk grundniva.
Forsta aret kan den tidigare traningsméangden

skilja sig at, darfor ar det extra viktigt att bygga en

stabil grund for kommande ar och
elitkarriar.

Steg 3

Foraren har tagit ytterligare steg i utvecklingen
mot sina individuella mal. féraren har en god
forstaelse for anpassning av traning utifran

Steg 2

Foéraren har en god fysisk grund och ar mer
sjalvstandig i sin traning. Genom fystester har
foraren identifierat sin fysiska nivd samt omraden
som behdver forbattras for sin utveckling.

Traningen ar individuellt anpassad utifran
forarens niva och traningen kan genomféras bade
individuellt och i grupp.

sasong och fysisk niva. Traningen ar anpassad

utifrén forarens mal och kan genomforas bade
individuellt och i grupp.




GRUNDEGENSKAPER FOR FYSTRANING

Snabbhet ‘

Koordination Rorlighet
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FAKTORER SOM AR AVGORANDE FOR PRESTATION

Mentalt
Taktik

Fysik

Koérgladje Aterhamtning

Teknik



GRENSPECIFIK TRANING

Flera av Svemos sporter ar kravande
sporter som kraver grenspecifik tréaning. Traning med fordon

ar komplex och inkluderar manga moment for en forare.

Genom att identifiera svagheter kan traningen anpassas battre for

att du ska fa ut maximal kapacitet i din kdrning pa t ex snoskoterbanan eller i endurosparet.

Trots likheterna finns det skillnader som fokuseras pa inom fystraningen. Skillnader i
tavlingsupplagg mellan sporterna stéller olika krav pa dig som férare beroende pa vilket sport
du utdvar. Motocross/snoskoter ar en sport dar det stélls hoga fysiska krav pa foraren under
ett heat i hantering av startsituation samt korta, intensiva hopp och kurvor. Enduro ar
daremot oftast uppdelat i tva delar, prov och transport, och har darfor ett stérre fokus pa
langvarig prestation i varierande forhallanden och terrang. Genom att forbattra din fysiska
kapacitet kan du f en hdgre kvalitet i din sportspecifika tréaning pa hojen!

”DU HAR DEN TEKNIK OCH TAKTIK SOM DIN FYSIK TILLATER”

Uppvarmning

Var noggrann med din uppvarmning innan traning och tavling. For att férbereda
kroppen for prestationer och pafrestande traning, ar uppvarmningen viktig, bl.a. for
att det minskar skaderisken. Investera 10—15 minuter pa uppvarmning i stallet for att
lagga flera veckor eller manader pa rehabilitering.

Konditionstraning (Lagintensiv & hogintensiv)
* Lopning pa varierande underlag

* Cykling/MTB

« Langdskidakning/stakmaskin

* Roddmaskin

» Simning

* Sportspecifik kdrning

* Cirkeltréning

Variationen i konditionstraningen ar central inom vara sporter, eftersom foraren
anvander stora delar av kroppen for att kontrollera fordonet. For att trdna
uthalligheten optimalt kravs darfor att man jobbar bade med 6verkroppen och
underkroppen. Dvs. inte enbart cyklar eller springer utan anvander andra metoder for
att inkludera och stimulera éverkroppens muskler.



Rorlighet

» Stretch (statisk och dynamisk)

* Yoga

* Fullt rérelseomfang i styrketraningen

Rorlighetstraning ar nddvéandigt for att du ska vara mjuk och rorlig i kroppen och
kunna hantera det monotona belastning som uppkommer under sportspecifik
korning. | kombination med 6vrig belastande traning fungerar rérlighetstraningen
ocksa som forebyggande mot muskelstelhet och skador.

Styrketréaning

* Fria vikter

* Cirkeltraning med kroppen som belastning
* Sportspecifik kdrning

Som forare behover du ha en stark balmuskulatur for
att vara stabil i akningen. En god styrka i balen och
benen hjalper dig att stédja och halla emot kraften som
uppstar under kérningen. Som forare inom flera av
Svemo sporter anvands 6verkroppens styrka i stor
utstrackning, detta kraver att férare har god styrka och
uthallighet i muskulaturen runt brostet, armar och
ryggen for att kunna kontrollera fordonet under
inbromsning, landning och kurvor pa ett effektivt satt
for optimal prestation. Sjalvklart maste aven detta
balanseras upp med god styrka i benen, da aven
dessa hjalper till att kontrollera fordonen och ta emot
stotar.
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Koordinationstraning

* Med fordon

« Utan fordon

Koordinationstraning ar viktig for att du som forare ska ha god kontroll pa kroppen
under traning och tavling, da flera saker hander samtidigt i ett hogt tempo. Férutom
dig sjalv ska du ocksa ha koll pa andra férare, banan och fordonet. Genom att tréana
koordinationen forbattras kroppens motorik vilket i sin tur &ven framjar balans och
teknik. Vi foresprakar darfor att atleterna med fordel utféra andra
aktiviteter/sporter/nobbys pa regelbundet basis.

Mental traning

Mental traning finns med i all var traning. Detta ska ge foraren forutsattning att fa
kontroll dver kanslor och tankar och sin mentala halsa. Med mental halsa kan foraren
uppna ratt sinnestillstand infor de prestationer som foraren stalls infor vid traning och
tavling. Den mentala tréaningen syftar ocksa till att forbattra férmaga att fokusera och
behélla koncentration under pressade situationer. Det ar ocksa avgorande for att
foraren ska bibehalla motivation och utveckla formagan att hantera motgangar,
svarigheter och utmaningar i sin satsning.



Kost och aterhamtning

For att kunna fa ut onskad effekt av traning, framfor allt inom en elitsatsning, &r kost
och aterhamtning viktigt. Om du som forare inte prioriterar kosten eller
aterhamtningen kommer du inte kunna tillgodogéra dig traningen. Detta paverkar i sin
tur dina resultat negativt och din prestationsformaga kommer férsamras. Vid traning
okar din energiférbrukning, vilket gor det extra viktigt att du fatt i dig tillrackligt med
mat infor traningen. Vatten, kolhydrater, fett, protein, vitaminer och mineraler
anvands i kroppen for att skapa energi samt bygger upp kroppen. Detta ar en
forutsattning for att du ska kunna prestera/utvecklas bade pa traning och tavling.
Planera ditt kostintag i god tid infor traning/tavling, precis som du gor med din 6vriga
traning.

Se till att fa till god sdmn. Somnbrist sanker immunforsvaret, minskar
koncentrationsférmagan och prestationsformagan samt okar risken for skador.

Fystester, matningar och radgivning

Svemo Challenge forare genomgar fystester 2 ggr/ar (infér sasong och efter avslutad
sasong). Detta sker primart pa Boson som ar Riksidrottsforbundets
utvecklingscentrum och dar finns tranings och testanlaggning. Syftet med testerna ar
till for att méata forarens nuvarande fysiska niva for att kunna utvardera den tréaning
som foraren genomfort.

Detta underlag anvands for att kunna anpassa effektiva traningsprogram anpassade
utifrdn den traning som varje elev bor prioritera. Resultaten fran fystesterna ar
personliga och jamfors med forarens tidigare resultat. Testpaketet méater forarens
aeroba och anaeroba formaga, explosivitet/spanst och styrka.

Forarens samlade testresultat
analyseras sedan av Svemo
Fyskoordinator och resurspersoner
fran Boson som ger féraren en
samlad rekommendation och
radgivning gallande fortsatt traning
utifrdn férarens individuella
utgangslage och mal. Detta ligger
till grund for férarens fortsatta
traningsplanering och under
lasaret kommer uppfoljning av
testerna ske for att se till att
forarens utveckling bli optimal.




OVNINGAR SOM TESTAS I FYSPROFILEN:

Chins

Personen hanger med raka armar fran
en stang och drar sig upp sa att hakan
ar i hojd med stangen.

Dips

Personen lyfter sig sjalv fran
dipstangen med en hand pa vardera
sida. Kroppen sanks ner genom att
boja armbagarna med latt
framatlutande Gverkropp. Armbagarna
ska vara bojda i en ca 90 graders
vinkel innan personen trycker uppat
igen till raka armar.

Brutalbank

Personen hanger upp och nerien
stallning och gor situps med héanderna
bakom nacken. Armbagarna ska
nudda knana vid varje repetition och
upprepas till personen inte klarar av att
utféra repetitionen korrekt.

CMJ (spénst)

Har testas fin spanst. Personen star pa
en kontaktplatta och hoppar rakt upp
genom att boja knana och hofterna foljt
av en explosiv uppatrorelse och
hoppar sa hogt som majligt fran
marken.

Gripen

Personen greppar ett testverktyg i
handen. Med hjalp av testverktyget
pressar personen ihop verktyget, testet
utfors pa bada handerna.

Bankpress

Personen ligger pa rygg pa en bank
och greppar en skivstang med
handerna lite bredare &n axelbrett.
Skivstangen sanks langsamt ned mot
brostet, nar det nar brostet trycks
skivstangen kraftfullt upp genom att
rata ut armarna.

Knébdj

Personen greppar en skivstang och
placerar den pa 6vre delen av ryggen,
inte pa nacken. Sta med fotterna
axelbrett med tarna pekande nagot
utat. Knaboj sa langt ned du kan med
bibehallen rak rygg. Hall ryggen rak
och balen aktiverad under hela
uppresningen.

Harres test

Ett koordinationstest innehallande
kullerbytta, accelerationer,
riktningsférandringar, upphopp over
hack och snabba nedhukningar under
hack. Testet ger en bild av koordinativa
egenskaper tillsammans med
snabbhet, explosivitet och rorlighet.

Sprint

30 meter méats ut genom att markera ut
en startpunkt och en malpunkt,
censorer anvands for tidtagning mellan
punkterna. Personen mater upp en
accelerationsstracka innan
startpunkten som anvands for att
komma upp i maxfart fram till
startpunkten. Mellan start- och
malpunkt ska personen springa i sin
maxfart.

Cooper/VAMeval

Har testas din kondition, vid ett
traditionellt coopertest springer
personen sa langt man hinner under
12 minuter. Ett alternativt upplagg
brukar vara att springa 3000 meter pa
en forutbestamd bana. Viktigt att
samma bana/slinga anvands (om du
inte springer pa en loparbana) for att
resultatet ska vara matbart mot ditt
tidigare resultat.

VAMeval genomfors primart pa Boson
dar personen springer pa en
|6parbana/lopband med gradvis
okande intensitet/fart till personen nar
sin maximala kapacitet.



STYRKERIKTLINJER

(Kv=kroppsvikt)

De generella "styrke”-riktlinjerna ar:

OVNING KILLAR TJEJER
Maxstyrka overkropp T-x Kv. 0.75 x kv.
(IRM bankpress)
Maxstyrka underkropp 1.3-Xx kv. 1.1 x kv.
(IRM knaboj)
Uthallighetsstyrka drag 10-st 5-st
(Max reps Chins)
Uthallighetsstyrka press 15-st 7-st
(Max reps Dips)
Balstyrka 15 - 20st 15-20
(Max reps Brutalbank)
Mycket lag lag Hég Mycket hog
ml/kg/min 60 65-
Cooper 3km tid 14:30 13:15 11:15 10:30
Mycket lag lag Hog Mycket hoég
ml/kg/min 55 60-
cooper 3km tid 15:30 14:30 12:15 11:15

(Malet ar att ha férarna inom de gréna félten)




OMVARLDSBEVAKNING

For oss ar det viktigt att folja forskningen inom barn och ungdomsidrott samt elitidrott. P4 s& satt kan vi
utveckla var verksamhet och ge forarna mojlighet att utéva sin idrott pa basta satt. Detta gor att var
Fysprofilen ar ett levande dokument.

Fysprofil version 1, 2024-06-20
Martin Janzon
Annika Pettersson

Svenska Motorsportforbundet
Svemo Challenge
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