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Styrkeprogram

En sterk kropp og bevissthet omkring hvilke muskler som skal aktiveres i forskjellige gvelser hjelper oss
til:

e Bedre teknikk

e Kraftislag, blokker og spark
e Kroppsbeherskelse

e Balanse

e Fart og spenst

e Forebygging av skader

Med trening er det naturlig at karateteknikkene blir raskere og sterkere. God styrke vil bade bidra til &
skape kraften som sendes mot malet og kontrollere motkraften som malet sender tilbake. For
eksempel vil Yoko Geri mot en slagpute kombinert med manglende styrke i ben og hofteregion
medfgre at utgveren mister balansen og blir slynget i motsatt retning av sparket. Under finner du tips
om bade generell styrketrening av det slaget vi gjgr pa de organiserte treningene og karatespesifikk
trening du kan gjgre hjemme.

Dette er trening som fokuserer pa de store muskelgruppene i kroppen. God styrke i disse musklene er
et viktig grunnlag for utgvelse av karate, samt for en sunn og frisk kropp med god kroppsholdning og
evne til @ bevege seg mest mulig hensiktsmessig. Slik generell styrketrening gjgres ofte pa
karatetreningene vare.

Her er noen retningslinjer for hvordan de vanlige styrkegvelsene som gjgres pa trening skal utfgres pa
en trygg og effektiv mate.

e Hvil pa underarmene og ha bgy i albuen.

e Presskorsryggen ned mot gulvet og trekk navlen inn mot ryggraden. Ikke gjgr flere repetisjoner
nar du ikke klarer a holde denne krumningen i ryggen mer. Kvalitet er viktigere enn kvantitet!

o lkke legg hendene under rumpa, da dette gjgr at du far feil stilling i bekken og rygg og du vil
kompensere ved a bruke sternocleidomastoid-musklene i halsen, noe som kan fgre til
feilstilling av hode og nakke pa sikt, samtidig som magemusklene arbeider suboptimalt.
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e Plasser hendene rett under skuldrene og tenk at du skal ha lange armer “pa toppen” av
armhevingen. Dette er den tryggeste plasseringen av armene for skulderleddet, men dersom
du har god styrke i rygg, bryst og armer kan du ogsa variere med bredere, smalere eller
asymmetrisk armstilling.

e Sprik med fingrene for & aktivere musklene i armer, bryst og rygg.

e Std pa taballene med sprikende taer og oppretthold denne kontakten med gulvet gjennom hele
gvelsen.

e Press halene bakover.

e Hold nakken lang. Sikt toppen av grene framover og trekk haken litt inn.

e Lgft opp pa hele undersiden av kroppen og aktiver kjernemuskulatur og forside av lar.

e  Gjgr heller noen fa skikkelige armhevinger enn & ga ned pa knaerne. Ved a gjgre dem pa knaerne
mister du nemlig forbindelsen mellom fgtter og kjernemuskulatur og trener bare halvparten
av det du skal. Dette gjelder ogsa for armhevinger gjort med kryssede ben hvor bare den ene
foten er i bakken.

e Tenk ogsa pa at ved a gjgre armhevinger pa knokene mister du tilsvarende forbindelser fra
fingrer til bryst- og ryggmuskulatur, men til gjengjeld trener du styrke og hand-/armstilling for
en korrekt Seiken. Varier derfor mellom a gjgre armhevinger med sprikende fingrer og pa
knokene (med vekten pa pekefinger- og langfingerknokene). Ved a bevisst bruke fingrene riktig
— enten sprikede eller i en korrekt seiken — vil du trene muskler og riktig stilling giennom hele
armen. Dette vil blant annet forebygge skader i albueleddet som skyldes hyperfleksjon
(overdreven strekk). NB: Barn skal ikke gjgre armhevinger pa knokene.

e Er det for tungt a gjgre armhevinger pa gulvet, begynner du a gjgre dem mot en vegg (med
korrekt teknikk) og gar gradvis lenger og lenger ut fra veggen til du er sterk nok til & gjgre dem
pa gulvet.

e Stgtt deg pa underarmene og plasser deg slik at albuene er rett under skuldrene.

e Rull underarmene litt utover slik at du ligger stgtt pa det store underarmsbenet (Ulna).

e Std pa taballene med sprikende taer og oppretthold denne kontakten med gulvet gjennom hele
gvelsen.

e Press halene bakover

e Hold nakken lang. Sikt toppen av grene framover og trekk haken litt inn.

o Lgft opp pa hele undersiden av kroppen og aktiver kjernemuskulatur og forside av lar.

e Press underarmene ned mot gulvet gjennom hele gvelsen. Stopp nar du ikke klarer 3
opprettholde dette presset og lgftet pa undersiden av kroppen.

e Det er fint a presse seg til a holde planken LITT lenger for hver gang, men dette skal ikke skje
pa bekostning av riktig teknikk. Avslutt nar du kjenner at du ikke klarer a gjgre gvelsen med
god kvalitet. Holder du lenger enn musklene dine klarer, vil du bare henge pa skulderleddet,
noe som kan fgre til skade.

e Hold ryggen rett!, skuldrene avslappet og se rett fram.

e Hofteleddet skal vaere i parallell stilling, ikke utover-rotert, og bena skal vaere i hoftebreddes
avstand gjennom hele gvelsen. Pass pa at det fremste kneet ikke beveger seg innover eller
utover, verken pa nedstiging eller oppstiging.

1 Bekkenet skal likevel vaere i ngytral stilling, dvs. med en liten svai i korsryggen.
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e Pass ogsa pa at kneet pa det fremste benet ikke kommer foran teerne nar du bgyer det, da
dette belaster korsbandene i kneet og i verste fall kan fgre til skade. Dette kneet skal altsa ha
minimum 90 graders vinkel nar du er pa det dypeste av gvelsen. Ta sikte pa a bgye sa langt
ned at larbenet pa det fremste benet er vannrett.

e Kneet pa det bakerste benet skal bgyes slik at larbenet peker loddrett ned mot gulvet.

e Ha god kontakt med gulvet med hele foten pa forbenet og taballen pa bakbenet og bruk
fettene aktivt giennom hele gvelsen.

e Start fra stdende med bena i hoftebreddes avstand.

e Hold ryggen rett?, skuldrene avslappet og se rett fram gjennom hele gvelsen.

e Armene holdes strukket ut foran deg i skulderhgyde, eller bgyd med handflatene hvilende pa
skuldrene.

e B¢y ned til larbenene er parallelle med gulvet, uten av overkroppen bgyes framover. Det kan
hjelpe a tenke at du sender skinnebenene rett fram og toppen av larbenene rett bak.

e Vekten skal veere bakover mot baken og halene, men pass pa at ikke taerne letter fra bakken.

e Press fgttene ned i gulvet, med like mye vekt pa utsiden og innsiden av foten, mens du gar
kontrollert ned og opp.

2 Se note 1.
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Karatespesifikk styrketrening
Dette er trening av muskler som er spesielt viktig i utfgrelsen av karateteknikker, samt muskler som
bidrar til a forebygge typiske karateskader. Det fglgende programmet er laget med tanke pa at det skal
veere lett 3 giennomfgre hjemme.

Vastus Medialis

Vastus Medialis er den quadriceps-muskelen som ligger neermest midtlinjen av kroppen. Den strekker
kneet og stabiliserer kneskalen. En svak Vastus Medialis er indikert i en stor andel av kneproblemer.
Det Ipnner seg derfor a styrke denne for a forebygge skader og plager. | karate er vi spesielt utsatt for
skader pa innsiden av kneet og indre leddband, pga stor belastning i spark (hvis foten pa stabenet ikke
flyttes tilstrekkelig) og tendensen til & baere vekt pa et rotert kne i Senkutsu Dachi og Shiko Dachi, samt
ved feilaktig tgying. Alt dette kan unngas med god teknikk, men en sterk Vastus Medialis vil vaere en
god forsikring mot kneskader. Denne muskelen kan styrkes slik:

Sittende benlgft

Sitt pa en kjgkkenstol (ikke dyp sofa) og fer leggen opp fra 70 til 90 grader. Ikke begynn lenger ned enn
70 grader — da tar de sterkere quadriceps-musklene (Rectus Femoris, Vastus Lateralis og Vastus
Intermedius) lett over. Gjgr dette med eller uten ankelvekt, 3 sett a 10-15 repetisjoner pa begge bena.
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Quadratus Lumborum

Quadratus Lumborum er plassert over hoftene pa baksiden av kroppen og bgyer blant annet
overkroppen til siden (lateral fleksjon) og Igfter hoften opp. | tillegg bidrar den til 3 tilte bekkenet
framover og til & rotere ryggraden (fra rotert til ngytral stilling).3 En sterk Quadratus Lumborum hjelper
oss til & holde overkroppen oppe nar vi sparker, a heve benet i bl.a. Mawashi Geri og Yoko Geri, og til

a fa benet tilbake i bakken etter spark. Den er ogsa sentral i hoftebevegelsen som starter slag og
blokker. Quadratus Lumborum kan styrkes slik:

Sideplanke med Igft

Start i vanlig sideplanke. Press fotbladet pa den nederste foten og underarmen ned i gulvet. Aktiver
kjernemuskulaturen og strekk ut gjennom fotsalene og toppen av hodet. Lgft sa hoften opp mot taket
uten a stikke baken ut. Senk ned til utgangsposisjonen og gjenta. Gjgr 3 sett a 10-15 repetisjoner pa
begge sider.

3 N&r Quadratus Lumborum aktiveres samtidig p& begge sider strekkes og stabiliseres ryggraden.
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Benlgft ved vegg

Sta inntil en vegg og len albuen forsiktig i veggen for 3 holde balansen. Lgft det benet som peker ut i
rommet opp slik at innsiden av laret er parallelt med gulvet. Bade kne- og ankelledd skal ha 90 graders
vinkel og kneet skal holdes rett utenfor hoften. Hev og senk benet 5-10 cm uten a forandre vinkelen i
kneet, foten eller forholdet mellom kne og hofte. Kjernemuskulaturen skal veere aktivert, ryggen og
nakken lang og stdbenet skal veere rett under midtlinjen av kroppen. Gjgr 3 sett a 10-15 repetisjoner
pa begge bena.
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Frittstdende benlgft

Nar du er sterk nok, kan du gjgre gvelsen frittstaende pa gulvet med utstrakt ben. De gvrige
stillingsinstruksjonene for gvelsen ovenfor gjelder her ogsa. Dette ligner pa en Yoko Geri, men har
ngytralt, ikke framskutt, bekken (altsa du skal ha en liten svai i korsryggen), stabenet er ikke utover-
rotert (taerne skal peke rett fram) og foten er ikke supinert (press ut igijennom hele fotsalen). Gjgr 3
sett a 10-15 repetisjoner pa begge bena.
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Gluteus Medius og Gluteus Minimus

Disse musklene ligger pa siden av baken og deres funksjon er abduksjon (a fgre benet ut til siden), samt
rotasjon i hofteleddet. Sterke Gluteus Medius og Gluteus Minimus ma til for & kunne sta stgdig pa et
ben uten a henge pa hoften. De er altsa viktige for utfgrelsen av alle spark og nar vi skal balansere pa
et ben. Gluteus Medius og Gluteus Minimus kan trenes slik:

Knelgft med strikk

Ligg pa siden med hodet hvilende pa den underste armen. Rygg og nakke skal vaere lang og rett og
knaerne bgyd. Fettene skal stables oppa hverandre. Plasser et treningsband over knaerne og lgft og
senk gverste kne uten a endre pa stillingen for gvrig. Tilpass lengden pa treningsbandet til styrken din
og stram det etterhvert som du blir sterkere. Gjgr 3 sett a 10-15 repetisjoner pa begge bena. @velsen
kan ogsa gjgres uten treningsbandet.

10
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Sartorius

Sartorius er kroppens lengste muskel og slynger seg fra hoftekammen og ned til innsiden av kneet. Den
roterer larbenet utover nar hofteledd og kneledd er bgyd og er slik sentral i utfgrelsen av Shiko Dachi.
Fleksible hofter er ngdvendig, men ikke tilstrekkelig for a holde en korrekt Shiko Dachi som ikke skader

knaerne. Styrke i Sartorius er helt avgjgrende for a kunne holde knzerne rett over tarne. Denne
muskelen kan styrkes slik:

Plie

Sta med bena langt fra hverandre (med utstrakte armer vil knaerne vaere omtrent under handleddene).
Finn din naturlige rotasjon i hoftene hvor knaerne er pa linje med taerne. Hold hendene i folden ved
hofteleddet og hold ryggen og nakken lang. Bekkenet skal veere ngytralt, dvs. med en liten svai i
korsryggen. Senk deg ned og kom opp igjen, mens du presser yttersiden av fgttene i bakken gjennom
hele gvelsen. Pass pa at knaerne forblir over teerne hele tiden. Gjgr 3 sett a 10-15 repetisjoner.

11
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Plyometrisk* utfall med utover-roterte hofter

Start med bena langt fra hverandre som i gvelsen over, men bgy kun det ene kneet. Bena er utover-
rotert, med knarne pa linje med taerne. Hendene holdes pa hoftebena, bekkenet er ngytralt og rygg
og nakke er lange og rette. Bgy dypt ned pa det ene benet og sprett opp slik at benet letter fra bakken,
og gjenta. Gjgr 3 sett a 10-15 repetisjoner pa begge sider

4 Plyometrisk trening er betegnelsen pa gvelser som innebaerer en bremsefase etterfulgt av en eksplosiv fase
med retningsendring, for eksempel 3 hoppe ned fra en kasse og rett opp pa en annen. Dette er en treningsform
som er gunstig for 3 opparbeide eksplosivitet og hurtighet, noe vi trenger mye av i karate.

12
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Psoas’

Psoas strekker seg fra innsiden av ryggraden ved mellomgulvet og ned til innsiden av laret. Den bgyer
hofteleddet (hoftefleksjon) og bidrar til sidebgying (lateral fleksjon) og bekkentilt. Den brukes derfor
mye i karate og er avgjgrende for eksplosive bevegelser og spesielt spark. Psoas kan styrkes slik:

Knelgft med ankelvekt

Sitt pa en stol med bena i bakken og ankelvekt pa et ben. Se rett fram og hold rygg og nakke lang og
rak. Armene henger avslappet ned langs siden. Aktiver kjernemuskulaturen, hold 90 grader i
ankelleddet og trekk kneet oppover 30 cm eller mer, uten & bruke hendene, og senk det igjen. Gjgr 3
sett § 10-15 repetisjoner pd begge bena. @velsen kan ogsa gjgres uten ankelvekt.

5 Siden Psoas arbeider i samspill med muskelen lliacus, brukes ofte betegnelsen lliopsoas.

13
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Liggende trekk

Fest et treningsband i en ribbevegg, sofaben eller lignende. Ligg pa rygg og hold treningsbandet med
foten og hold 90 grader i ankelleddet. Rygg og nakke er lang og armene hviler i gulvet med handflatene
ned. Aktiver kjernemuskulaturen og trekk kneet mot brystet og fgr det rolig tilbake. Tilpass lengden pa
treningsbandet til styrken din og stram det etterhvert som du blir sterkere. Gjgr 3 sett a 10-15
repetisjoner pa begge bena.

Merk at det er vanlig a ha korte og stive Psoas-muskler ved mye stillesitting og stress. Ofte kan Psoas
veere sa kort og stiv at den ikke fungerer/”fyrer”. Styrketrening og bevegelighetstrening ma derfor ga
hand i hand for & holde Psoas i form.

14
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Serratus Anterior

Serratus Anteriors ligger pa siden av kroppen ved ribbena. Dens funksjon er & trekke skulderbladet
inntil ribbena og mot framsiden av kroppen. En sterk Serratus Anterior bidrar til en solid og stabil torso
som kan motta og gi slag, blokkeringer og spark med kraft og uten skade. Det bidrar ogsa til a forebygge
problemer med skulderens rotatormansjettmuskler, glenohumeralledd og akromioklavikularledd.
Styrke i Serratus Anterior trengs ogsa nar man skal gjgre armhevinger og planke med god teknikk. Disse
gvelsene bygger styrke i Serratus Anterior:

Delfinarmhevinger

Begynn pa alle fire. Sett underarmene i gulvet, med foldede hender, og rull dem litt utover slik at du
ligger stgtt pa det store underarmsbenet (Ulna). Krgll teerne under slik at taballene kommer ned i
gulvet og skyt halebenet opp mot taket. Strekk ryggen, trekk de nederste ribbena inn mot ryggraden
og strekk bena sa langt det lar seg gjgre. Du skal ikke ha halene i gulvet, men ha vekten pa taballene
gjennom hele gvelsen. Press underarmene ned i gulvet. Du kan enten bli her i ”Delfinen” eller, hvis du
har styrke nok, bevege deg fram og tilbake mellom denne og gvelsen under (s 16).

15
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Skyv ifra med teerne og f@r kroppen framover slik at den blir strak. Press underarmene hardt ned i
bakken og lgft omradet mellom skulderbladene opp mot taket, slik at du gjgr en sdkalt ”planke pluss”.
Laft opp pa hele undersiden av kroppen og aktiver kjernemuskulaturen gjennom hele gvelsen. Skyv sa
ifra med underarmene, f@gr kroppen bakover og sikt halebenet mot taket slik at du kommer tilbake til
"Delfinen”. Gjgr 3 sett a 10-15 repetisjoner.

Nar du har bygd styrke ved hjelp av denne gvelsen kan du ga videre til neste gvelse.

16



Nesodden -,
karateklubb

L-shape

Sitt helt inntil en vegg med utstrakte ben. Merk av hvor halene ender og plasser hendene der. Armene
skal veere i skulderbreddes avstand. Klatre opp langs veggen med bena til kroppen danner en 90
graders vinkel (antakeligvis trenger bena a vaere lavere enn du tror). Fa et familiemedlem eller en venn
til a sjekke stillingen din og merke av hvor bena dine skal plasseres pa veggen, slik at du vet det til neste
gang. Sikt toppen av hodet ned mot gulvet, sprik med fingrene og press dem ned i gulvet og press
fotsalene inn i veggen. Aktiver forsiden av larene og kjernemuskulaturen, og trekk de nederste ribbena
inn mot ryggraden. Hold sa lenge du klarer, og bygg opp til & holde i 2 minutter. Dette er ogsa en
effektiv gvelse for trening av kjernemuskulatur, samt muskler i armer og ben.

17
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Kondisjonsprogram

| tillegg til teying og styrketrening, bgr kondisjonstrening vaere en del av treningsprogrammet til enhver
karateka som gnsker a jobbe serigst. Dette vil gjgre deg i stand til 3 opprettholde intensiteten gjennom
en hel kumitekamp eller en hel kata. Det vil ogsa hjelpe deg til 3 jobbe med hgy kvalitet lenger — det
veere seg pa trening, i konkurranse eller ved gradering.

Gjer gjerne de fplgende to pktene til en del av treningsregimet ditt®, og gijennomfgr dem pa dager uten
karatetrening (eller som egen gkt hvis du trener mye).

Dette er en effektiv mate a gke hjerte- og lungekapasiteten og bedre Igpsteknikken pa. Det vil ogsa
bygge mental styrke og laere deg a takle ubehag mens du trener.

Finn deg en bakke med god stigning i neerheten av der du bor (sa blir det gjort), og velg deg ut, og merk
av, et parti som er mellom 100m og 200m. Lgp sa fort du kan opp bakken og jogg i rolig tempo ned
igien. Snu og I@p raskt opp igjen uten a ta pause. Gjenta det samme igjen, til sammen 8-10 repetisjoner.
Etter hvert som du blir mer rutinert bgr du ta sikte pa a holde det samme tempoet gjennom alle
repetisjonene. Forleng Igypa eller skift til en brattere bakke nar formen blir bedre.

Dette vil utvide kapillaernettet slik at mer oksygen blir tilfgrt musklene under trening, laere kroppen til
a bruke alternativt drivstoff (dvs. fett) nar glykogenlagrene i leveren og musklene tgmmes, samt gke
den mentale utholdenheten. Du vil ogsa bygge styrke i bena, noe som vil vaere gunstig for karaten din.

Ved langkjgring Igper du i et sa rolig tempo at du klarer & holde en samtale i gang mens du lgper. Lgp
i en time eller lenger. Dersom du er i darlig form begynner du med a alternere mellom lgping og rask
gange i minimum en time, og bygger deg opp til 3 kunne Igpe hele tiden. Ved jevnlig trening gar dette
fortere enn du tror! Forleng turen gradvis i takt med at formen blir bedre. Lgp gjerne i skog og mark
istedenfor pa asfalt.

Langkjgring kan ogsa gjgres pa ski og sykkel, sa fremt du har god nok teknikk til at du far pulsen opp.

6 Beskrivelsene her er utarbeidet med tanke pé& at treningen skal vaere lett & gjennomfgre. Ved mer systematisk
Igpstrening kan disse gktene finspisses ved hjelp av pulsmaling. Fokuset her er dessuten pa a bedre kondisjonen
for karateutgvere. Er malet 3 bli en bedre Igper bgr andre typer treningsgkter gjennomfgres i tillegg.

18
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Noen konkluderende ord

| tillegg til a presentere gvelser for t@ying, styrke- og kondisjonstrening som er tilpasset karateutgveres
behov, tar dette treningsprogrammet sikte pa a formidle noen sentrale budskap som du bgr ha i
bakhodet under trening. Disse er:

e Lytt til kroppen din og tilpass gvelsene til ditt formniva og din kroppstype.

o Jobb med kvalitet. Ikke overdriv, men fokuser pa a ha jevn progresjon.

o Legg vekk egoet nar du trener. Rett blikket innover istedenfor @ sammenligne deg med andre
eller vise deg. Veer tilstede i det du gjgr her og na.

Ved jevnlig trening vil du se resultater raskt. Det tar faktisk mindre enn to maneder fgr forbedringen
er malbar bade for fleksibilitet, styrke og kondisjon, og kun en maned 3 legge til seg nye treningsvaner.
Konsentrer deg om hver treningsgkt, finn glede i den, og bruk ikke for mye tid pa bekymring og
bedpmming av deg selv. Husk ogsa at uten trening tar det tilsvarende kort tid (faktisk kortere) fgr
formen blir betraktelig darligere. Vaer derfor spesielt oppmerksom pa & lytte til kroppen, jobbe med
kvalitet og legge vekk egoet etter en periode uten trening, for eksempel etter ferier, skade og sykdom.

Lykke til!

Alle fotografier er tatt av Inge Stubdal.
Tusen takk til Rune Eirik Flordalen og Daniel Sgnstevold for giennomlesning og kommentarer.

Treningsprogrammet er utarbeidet av Eli Stamnes for Nesodden Karateklubb, og kan bare gjengis med hennes
eksplisitte samtykke.

Eli Stamnes er sertifisert yogalaerer pa avansert niva (RYT500) og personlig trener, blant annet med fordypning i
Anatomy Trains.
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