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Traningsprogram juli manad 2023
Glom inte bort att hockey ar det roligaste som finns!

Det ni gor pa sommaren lagger grunden for kommande sdasong och resten av er tid som
hockeyspelare. Ni tranar for er egen skull, inte for oss coacher eller nagon annan.

Minst tre pass (garna fyra) per vecka dar tva ska vara nagot av [6ppassen nedan.
Trdna garna pa gym om ni har tréningskort i stéllet for cirkelfysen.

Ett tips ar att trana pa formiddagen sa har ni hela dagen ledig sen.

Pass 1 Korta intervaller

Uppvarmning 15 min jogging.

40 sek snabb I6pning nara max 4 ganger. Vila 40 sek mellan varje.
Vila 80 sek.

40 sek snabb 16pning nara max 4 ganger. Vila 40 sek mellan varje.
Vila 80 sek.

40 sek snabb I6pning nara max 4 ganger. Vila 40 sek mellan varje.
Vila 80 sek.

40 sek snabb 16pning ndra max 4 ganger. Vila 40 sek mellan varje.

Nerjogg och stretch efter passet.

Pass 2 Langre intervaller

Uppvarmning 15 min jogging.
3 min pa 80 %

1,5 min vila

Kor allt detta 8 ggr

Nerjogg och stretch efterat.



Pass 3 Backtréning.

Uppvarmning 15 min exempelvis jogging eller cykel.
Maxa 45 sek uppfor, jogga ner

Maxa 30 sek uppfor, jogga ner

Maxa 15 sek uppfor, jogga ner

Vila 1,5 min

Kor allt detta 5 ggr

Nerjogg och stretch efterat.

CIRKELFYS (finns lankar for att se dvningen)

Hitta en sten, hantel, viktplatta eller kettlebell.

8 Squatjump djup knaboj foljt av maxhopp uppat (med eller utan vikt)
8 armhavningar

8 Fallkniven

8 Thrusters Benbdj féljt av press ovan huvud m vikten, starta med stenen framfor brostet

8 situps
8 Burpees

8 Ryggresningar

Kor 4 minuter. Vila 2 minuter.

4,5 eller for de tuffa 6 ggr.


https://www.youtube.com/watch?v=CVaEhXotL7M
https://www.gymlivet.com/fallkniven/
https://m.facebook.com/Itrim.se/videos/l%C3%B6rdagsfys-g%C3%B6r-en-thruster-kombinerad-benb%C3%B6j-och-axelpress-med-hantlar-eller-vik/1218075094895825/?locale=sr_RS
https://www.youtube.com/watch?v=qLBImHhCXSw
https://www.youtube.com/watch?v=ruHztNgwmaE

