Styrka och Rorlighet

Manual och loggbok



Valkommen

Stort tack for att du valt att ta del av min kurs Styrka och
Rorlighet! Detta dr din manual som du kan anvénda for att
ldttare navigera genom kursen och pd sé sitt fi ut maximalt av
din tréning.

Kursen innehéller totalt 51 traningstillfallen och 16
forelasningar. Fokus ligger pd att utveckla styrka och rorlighet,
och det finns dven tillfallen da vi fokuserar pa kondition och
aktiv aterhamtning.

Det finns flera vagar att utforska kursen. Jag kommer att ge
forslag pa flera av dem men kanske hittar du dven egna vagar
att ga.

Oavsett vilken vég du viljer sa hoppas jag att du kommer ha
trevligt under kursens gdng och att du far atnjuta din kropps
utveckling mot mer styrka och rorlighet.

Stort tack for ditt fortroende!

Linus Johansson



Vi dr alla olika och ddrmed foljer att vi behover utfora
rorelser pa olika sitt. Jag ror mig pa ett satt utifran mina
forutsattningar samtidigt som jag alltid undervisar for att
ge dig mojligheten till variation och férandring. Detta for
att en rorelse ska passa just dig sa bra som mojligt. Det dr
viktigt att du lyssnar pa din kropp och anpassar rorelserna
sd att dem kanns bekviama och majliga att utfora.

Kom dock ihag att det hér ar traning och att det ar skillnad
pd att gora en rorelse som dr svar och en rorelse som ar
jobbig eller utmanande.

Det ér just rorelserna som ar svara att utfora som vi
forandrar och anpassar. Orsaken kan vara att en rorelse
gor ont att gora, att rorelseomfanget i en led dr nedsatt rent
mekaniskt, att rorelsen i sig ar for avancerad, eller att man
har fatt restriktioner fran sin lakare eller sjukgymnast. Vid
dessa tillfdllen forandrar du rorelsen sé att den blir mojlig
att gora utifrdn dina forutsdttningar.

Om en rorelse daremot fungerar bra men ér jobbig att
utfora uppmuntrar jag dig att mota det motstandet med
tacksamhet och visa vem som ér starkast! For det som
kraver, det ger. Kraver en rorelse styrka kommer den gora
dig stark. Krdver en rorelse rorlighet, kommer den gora dig
rorlig.



Utmana dig sjalv

Varje rorelse ska upplevas som en utmaning. Det betyder saledes att
du kanske behéver gora en rorelse mer utmanande én vad jag visar.
Det ér forst nar du antar en utmaning och ar framgangsrik i den som
du kommer att utvecklas. Utmaningen ska varken vara for stor eller
for liten, utan alltid perfekt for dig, just dar och da.

Nér du och jag tranar tillsammans ar min 6nskan att din kinsla och
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Kraver en rorelse
upplevelse alltid ska vara att du hittat den perfekta utmaningen och
att du alltid kdnner dig framgangsrik. SZ‘L)/‘]“ k (l A:O NINer

Upplevelsen av utmaning, tycker jag personligen, dr battre och mer d °° d . k 2
inspirerande dn att rikna repetitioner och vikter. Nér du trénar 6 N g 0 & Cl [ g S ZL Cl 'K
kommer du bli starkare och rorligare, nagot som kommer att leda till

att din kropp kraver mer och mer utmanande traning for att fortsatta

sin utveckling. Om du siktar mot upplevelsen av utmaning och

framgang sa dr du garanterad en kroppslig utveckling pa ett mjukt

och sdkert sitt.

Hér i manualen finns en sida dér du kan skriva ut och anteckna
ned allt det som &r en utmaning for dig och som du vill utvecklas
inom. Nér du sedan kan eller beméstrar dem, pa ett bra sitt, stryker
du dem bara fran sidan. Det blir ett bra sitt att visualisera dina
framgangar.



Andetaget

Vi klarar oss utan mat i nistan tre veckor. Vi klarar oss utan vatten
i ca. tre dagar. Men vi klarar oss inte utan véirt andetag i mer én tre
minuter.

Att andas och att kroppen skoter det ét oss, vilket den gor, tar vi
for givet. Men vi vet att ett medvetet och narvarande andetag, vid
rétt valt tillfille, tillfor s& mycket mer 4n om vi enbart forlitar oss
pé att kroppen skoter det at oss. Dérfor behover vi ibland, som nér
vi trénar, ta kommandot Gver andetaget for att nyttja dess fulla
potential.

Det finns dock inga ritt eller fel ndr vi andas. Det finns bara det
som dr battre och kanske mindre bra. Det viktigaste ar att vi andas
medvetet och att vi forsoker gora det i harmoni med kroppens
rorelser.

Genom klasserna kommer jag guida dig samt ge forslag och
onskemal pa hur och nér vi ska andas i de olika rorelserna. Detta
kommer du framforallt uppticka i SOMA-klasserna.

Lat andetaget bli den centrala rorelsen i all traning vi gor
tillsammans. Vem vet, det dr kanske dér den storsta utmaningen
ligger for just dig?



Upplagg och innehall

32 dagar

Den forsta delen heter “32 dagar” Dér far du ett nytt traningspass
varje dag i 32 dagar. Varje pass dr kort och enkelt att fa in i vardagen.

Klasserna ar blandade och ger dig styrka, rorlighet, kondition, samt ,Z ao ZL a n d 6 [a g@ ZL é Z l.

aktiv dterhamtning och vila.

Hir kan du vélja om du vill ge dig sjdlv en mer intensiv ménad av d 6 n C 6 n [ V& a Z a & 0“ I € ZS 6 n

traning genom att trdna ndgot mindre varje dag. Eller sa tridnar du
varannan dag. D4 har du istéllet ett mildare traningsuppldgg som

stracker sig dver tva ménader. '} a Z Z ZL & Cl 1l ng ()l g 0 !’
° »
Kursen 32 dagar ar uppdelad under de rubriker som heter “Vecka 1 [l Z Z S Cl m m a ]/l S

till 5” Det finns sju traningstillfdllen under varje vecka att vilja pa.

Har i manualen kan du fora loggbok géllande passen — vad som ér
utmanande och dven markera traningspass “favoriter” sa du enkelt

hittar tillbaka till dem.



Rorelsepodden

Den andra delen kallas f6r “Rorelsepodden” och striacker sig dver 16
traningstillfillen — ett for varje vecka. Varje tillfille ar mellan 20-30
minuter och fokus ligger helt pa att utveckla din styrka och rorlighet.
Till varje tillfélle far du ocksa en kortare féreldsning som berér &mnen
kring kropp och rorelse.

Kursen ar uppdelad i de rubriker som heter “Manad 1 till 4” Under
varje manad finns fyra traningstillfillen.

Ett upplagg dr att vilja den tidnkta roda traden som stracker sig genom
de 16 tillfillena. D4 tranar du ett och samma tillfille 2-4 ggr per
vecka. Sedan gar du vidare till ndsta vecka och tillfille och trénar det
under en vecka sa manga ganger du dnskar.

Det hiar uppldgget gor att du hinner lira dig varje pass ordentligt.
Diarmed kan du slipa din teknik i rorelserna. Du blir daven mer
bekvam i rorelserna och kan littare skruva upp intensiteten
under veckan om sa 6nskas. Det dr ocksa roligt att fa ett nytt pass
varje vecka, lite som ett nytt avsnitt i en podd — dédrav namnet
“Rorelsepodden””

SOMA MOVE

Som en extra bonus sa har jag spelat in tre kortare och lite mjukare
SOMA MOVE-Klasser. Varje klass dr ca. 30 minuter lang. Dessa tre
klasser kan anvdndas lite nidr du dnskar eller som del i att bygga ditt
eget traningsuppldgg.



Din egen vag

Du dr ocksa varmt valkommen att kasta dig rakt in
bland alla triningstillfillen och vilja det som kdnns mest
tilltalande for dig just har och nu.

Det maste inte finnas en plan att folja. Du kan kora pa

kénsla och lyssna pa vad din kropp vill ha och behéver. Ar

det en dag for lite tuffare kondition eller styrka? En dag for
lugnare rorlighetstraning? Eller en dag for aktiv avslappning och
aterhamtning? Som sagt, lyssna pa din kropp och vilj darefter.

Eller sa bygger du och planerar ditt helt egna upplagg utifran de
olika delarna av kursen precis som du vill.

Hur du dn gor onskar jag dig varmt lycka till!




32 dagar

Vecka 1

Vecka o

Vecka 3

Vecka 4

Vecka 5

Skriv ut den har sidan och bocka av de tillfallen du gjort och betygsatt dem 1 till 3 sa du latt hittar tillbaka till dina favoriter.

1. Rorlighet 2. Styrka 3. Kondition 4. Vila 5. Rorlighet 6. Styrka 7. Kondition

I:' Avklarad I:' Avklarad I:I Avklarad I:' Avklarad I:' Avklarad I:' Avklarad I:I Avklarad
8. Vila 9. Rorlighet 10. Styrka | 11. Kondition 12. Vila 13. Rorlighet 14. Styrka

I:I Avklarad I:' Avklarad |:| Avklarad I:l Avklarad |:| Avklarad I:I Avklarad |:| Avklarad

1D. Kondition 16. Vila 17. Rorlighet | 18. Styrka | 19. Kondition 20. Vila o1. Rorlighet

I:' Avklarad I:' Avklarad I:' Avklarad I:' Avklarad I:' Avklarad I:' Avklarad I:' Avklarad

22. Styrka | 23. Kondition 24. Vila 25. Rorlighet | 26. Styrka | 27. Kondition 28. Vila

[ ] Avklarad | [ ] Avklarad | [ ] Avklarad | [ ] Avklarad | [ ] Avklarad | [ ] Avklarad | [ ] Avklarad

29. Rorlighet | 30. Styrka | 31. Kondition 32. Vila

I:I Avklarad I:I Avklarad I:' Avklarad I:I Avklarad




Rorelsepodden

Manad 1

Manad 2

Manad 3

Manad 1

Skriv ut den har sidan. Satt sedan en "pinne” for varje gang du gjort ett pass under en vecka.

Betygsatt 1 till 3 sa du latt hittar tillbaka tll dina favoriter.

Avsnitt - 1 Avsnitt - 2 Avsnitt - 3 Avsnitt - 4
Avsnitt - 5 Avsnitt - 6 Avsnitt - 7 Avsnitt - 8
Avsnitt - g Avsnitt - 10 Avsnitt - 11 Avsnitt - 12

Avsnitt - 13

Avsnitt - 14

Avsnitt - 15

Avsnitt - 16




D in a utm anin g ar Har ar du vilkommen att anteckna de rorelser eller moment som

utmanar dig mest. Nér du sedan kan dem eller bemaéstrar dem, pa ett
bra sitt, stryker du dem bara fran den hér sidan. Det blir ett tydligt satt
att visualisera dina framgéangar.



