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Ultimate Performance har utvecklat ett modernt
fystraningskoncept riktat mot foreningar/klubbar som
starkt skiljer sig fran den "traditionella” fystraningen.
Ultimate Performance har forstatt att géra fystraning rolig,
andamalsenlig och skadeférebyggande med en
genomtankt matbar progressionsplan!

Ledorden ar: Stark, Snabb och Skadefri!

ULTIMATE PERFORMANCE
VANDER SIG TILL ALLA,
OAVSETT IDROTT, ALDER ELLER
NIVA.

Var utgdngspunkt ar att de flesta ungdomstranare ar
foraldrar som har en aktiv karriar som gar tillbaka nagot
ar i tiden och av naturliga skal har svart att halla sig
uppdaterade avseende traningslara och de fysiska
forutsattningar den moderna explosiva idrotten kraver.

Det ar valdigt fa forunnat att na elitniva inom sin idrott,
Ultimate Performance vill inte bara skapa de basta
forutsattningarna for "eliten” utan ser det som en
sjalvklarhet att medverka till att alla idrottare oavsett
alder och niva ges mojlighet att skapa en optimal fysisk
plattform for ett aktivt liv efter avslutad "karriar”.

Rorlighet ar en férutsattning for styrka. Styrka leder till
shabbhet. Styrka och fart blir till kraft och explosivitet.

Tack vare god rorlighet minskar risken fér kompensation
och 6verbelastnings-/forslitningsskador.

Ultimate Performance foljer en réd trad och borjar alltid
med rorlighet och stabilitet. Forbattrad rorlighet i fotled,
hoft och hamstring (baksida lar) tillsammans med
forbattrad stabilitet gor idrottaren bade starkare och
snabbare.

Kvinnliga idrottare ar hart drabbade av skador och
drabbas framforallt av framre korsbandsskador, detta
kan forebyggas genom god rorlighet i fotled samt
stabilitet i kna och bal vilka ar grundpelarna i Ultimate
Performance “s atgardsprogram.

EN OKAD TRANINGSMANGD
OCH STEGRAD INTENSISTET |
TRANINGEN LEDER TILL FYSISK
OCH IDROTTSLIG UTVECKLING.
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TEST, ANAYLS OCH
TRANINGSUPPLAGG

Ultimate Performance har tagijt fram ett inledande och
grundlaggande testprogram, Ultimate Performance
Concept Fas 1, med avseende pa rorlighet och stabilitet
dér idrottaren/individen beddms i fargerna ROD, GUL och
GRON. ROD idrottare/individ &r undermalig i sin
rorlighet/stabilitet, GUL &r “pa vag” och GRON &r
“klar/fardig” att trana for att kunna prestera maximalt,
denne ar granslds i sin traning.

. Hapacitet/Snabbhet
2 Styrkia,Teknik

. FunkelanRirghet

Den idrottare/individ som i Ultimate Performance “s Fas 1
natt GRON niva har rérligheten, stabiliteten, balansen och
koordinationen att trana POWER for att bli explosiv.

Efter genomford Fas 1 tar Fas 2, Mind To Muscle-Player
Development Program, vid dar tester och traning nu gar
Over till prestation/performance. Testresultaten i Fas 2
registreras i var unika traningsapp "Flow Competitive
Sports”, testresultaten genererar en individuell
traningsplan med progression, den som dnskar kan bara
med sig sin "personliga tranare” i fickan.

Allt fler ar medvetna om att rdrlighet och stabilitet ar en
grundforutsattning for styrka och snabbhet men man vet
mycket sallan hur denna traning skall bedrivas, och om
man vet hur denna traning skall bedrivas saknar man
verktygen att mata om/nar idrottaren/individen ar “klar”
att trdna POWER.

Konsekvensen harav ar att manga av vara idrottare
paborjar POWER-traning (t.ex. plyometri (hoppdvningar),
skivstangstraning) utan att vara funktionellt “klara” fér
detta vilket, som tidigare namnts, leder till
Overbelastnings- och forslitningsskador.

Ultimate Performance anser att man skall ha som
ambition att vara GRON vid 13-14 ars alder, detta innebar

bl. a att man kan pabdrja sin Powertréaning med
belastning tidigare an det “schablonmassiga” 15- 16 ars
alder.

ULTIMATE PERFORMANCE GOR
UTOVAREN RORLIGARE,
STARKARE, SNABBARE OCH
MER KOORDINERAD.

Det finns studier som pavisar att det inte ar skadligt att
trdna med belastning i tidig alder snarare tvartom MEN
detta ar under férutsattning att idrottaren/individen har
rorligheten, stabiliteten, balansen, koordinationen och
lyfttekniken, och detta ar vad Ultimate Performance
Concept ger.

NYCKLAR TILL FRAMGANG

e Rorlighet
e Stabilitet
e Balans

e Koordination
e Kroppskontroll

KONTAKTA
ULTIMATE PERFORMANCE

Kontakta oss for bokning av funktionstest/rorelseanalys
och traningsupplagg.

Ultimate Performance Center & Sports Medicine
Engelbrekts Vag 17, 191 62 Sollentuna
Tfn + 46 8 732 68 90, info@ultimateperformance.se

www.ultimateperformance.se



