Sommartraningsprogram 2023 version s, mavaki

Traningspassen ér upplagda s att de kan géras med minimalt med utrustning.
Sprid ut passen dver veckorna som ni sjélva vill men kér max 2 dagar pa raken och ta sen en vilodag.
Virm upp infor varje pass med hopprep och axelkontroll med gummiband.

Ordforklaring:

WOD = Workout Of the Day (dagens pass)

AMRAP = As Many Reps As Possible, (s& manga repitioner/varv som mojligt)
Set = Varv

Reps = repitioner

Ackumulera = samla ihop / sammanlagt

Vecka 1

Pass 1 - Spinst-program 1, se bilaga for forklaringar.
Gor fardigt en 6vning 1 taget.

= Vertikala hopp med 1 ben, 3 set X 8 reps

= Utfallshopp 3 set X 8 reps

= Vertikala hopp 3 set X 8 reps

* Broadjumps (jémfota langdhopp) 3 set X 8 reps.

Pass 2

o Styrka:

= Utfallssteg 3x10 med vikt pé raka armar, ta ngt tungt som finns tillgéngligt
» Handstaende, ackumulera 1 min

o WOD:

* Varje minut p4 minuten i 30 min:

4 armhivningar

8 situps

12 knébgj

Pass 3

o WOD:

* 6 varv av:

Sprinta 15 sek

Jogga 2 min 15 sek
Promenera 2 min och 30 sek

Visualisera (forestill) dig en handbollsmatch. Vi spelar 7 mot 6 vilket betyder att vi byter malvakt mot en
extra utespelare.

Sprint = betyder 16pning i maxfart. Se framfor dig hur du 16per fran avbytarbénken till malet.

Jogg = Star for allt jobb du gor i malet. Efter din max16pning frén avbytarbanken till mélet startar
malvaktsarbetet, visualisera ett tufft och intensivt forvar med full fokus pa bollen.

Promenad = Tid for aterhdmtning, tink dig tiden du sitter pa banken medan anfallsspelet pagar. Andas, ladda
om och sen kor du igen.



Vecka 2

Pass 1

o Styrka:

» Knéboj Hopp 4x8reps

» Explosiva armhévningar (med klapp om mojligt) 4x4reps
o WOD:

» 21-15-9 reps pa tid av:

Squat jump

Armhévningar

Vila 3 min

400m 16pning, max fart

Pass 2

o Styrka

* Broadjumps (jamfota lingdhopp) 4x5hopp for max ldngd
o WOD:

* 50-40-30-20-10 reps pa tid av:

Situps

Up-down (laren i backen och std upp, nédstan som en burpee)

Pass 3 - Spénst-program 2. Se bilaga for forklaringar
Gor fardigt en 6vning i taget.

* Nedhopp 3 set x 8 reps.

* Boxhopp med 1 ben 3 set x 8 reps.

» Boxhopp jimfota 3 set x 8 reps

Pass 4
o Langlopning 60-90min i lugnt tempo, spring gérna med en kompis, ni ska kunna prata med varandra hela
tiden utan att det blir jobbigt.



Vecka 3

Pass 1

o Styrka

» Knéboj Hopp 6x6reps

» Explosiva armhévningar (med klapp om mojligt) 3x6reps
o WOD:

= P4 tid:

1000m l6pning

50 Kniboj

Ackumulera 1 min Handstdende

Pass 2

o Styrka:

* Broadjumps (jamfota lingdhopp) 5xS5hopp for max ldngd
o WOD:

4x800m lopning 2 min vila emellan

Ténk dig att vi dr ivdg p& cup. Ménga matcher pé & dagar.

Nu ér vi i slutspel och vi startar med attondelsfinal. For att ge oss sjdlva sa bra forutsittningar som mojligt att
prestera bra i slutspelet behover vi ha kroppen med oss och kyla i huvudet. Ju mer forberedda vi ér desto
lattare blir det att halla fokus turneringen ut.

Lo&p ditt max vid varje omgéng, varje omgang ar en ny match.

Malet ar final

Pass 3 - Spéinst-program 1, se bilaga for forklaringar.
Gor fardigt en 6vning i taget.

= Vertikala hopp med 1 ben, 3 set X 8 reps

= Utfallshopp 3 set X 8 reps

= Vertikala hopp 3 set X 8 reps

* Broadjumps (jamfota langdhopp) 3 set X 8 reps.



Vecka 4

Pass 1

o Styrka:

» Knéboj Hopp 8x5reps

» Explosiva armhévningar (med klapp om mojligt) 5x5reps
o WOD:

* 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 reps av:

Burpees

Sprinta 100m mellan seten

Pass 2

o Styrka:

* Broadjumps (jdmfota lingdhopp) 6x5hopp for max ldngd
o WOD:

* 10min AMRAP:

10 armhévningar

10 situps

10 boxhopp 50 cm (parkbénk eller liknande funkar utmarkt)

Pass 3 - Spénst-program 2. Se bilaga for forklaringar
Gor fardigt en 6vning i taget.

* Nedhopp 3 set x 8 reps.

* Boxhopp med 1 ben 3 set x 8 reps.

» Boxhopp jimfota 3 set x 8 reps

Pass 4
o Langlopning 60-90min i lugnt tempo, spring gérna med en kompis, ni ska kunna prata med varandra hela
tiden utan att det blir jobbigt.



Vecka 5

Pass 1 - Spéinst-program 1, se bilaga for forklaringar.
Gor fardigt en 6vning i taget.

= Vertikala hopp med 1 ben, 3 set X 8 reps

= Utfallshopp 3 set X 8 reps

= Vertikala hopp 3 set X 8 reps

* Broadjumps (jamfota langdhopp) 3 set X 8 reps.

Pass 2

o WOD:

= 5 varv av:

Sprinta 30 sek

Jogga 2 min

Promenera 2 min och 30 sek

Dags for match igen och likt sist spelar vi 7 mot 6. Matchtiden &r kortare idag men intensiteten desto hogre.

Sprint = betyder 16pning i maxfart. Se framfor dig hur du 16per fran avbytarbénken till malet.

Jogg = Star for allt jobb du gor i malet. Efter din max16pning frén avbytarbadnken till mélet startar
malvaktsarbetet, visualisera ett tufft och intensivt forvar med full fokus pa bollen.

Promenad = Tid for aterhdmtning, tink dig tiden du sitter pa banken medan anfallsspelet pagar. Andas och
ladda om.

Pass 3 - Spéinst-program 2. Se bilaga for forklaringar
Gor fardigt en 6vning i taget.

* Nedhopp 3 set x 8 reps.

* Boxhopp med 1 ben 3 set x 8 reps.

» Boxhopp jimfota 3 set x 8 reps

Pass 4,
*+ WOD:
Spring 1500m pa tid



Bilaga- Spinst-program

Spénst-program 1

Vertikala hopp med 1 ben
Start position: Sta pd marken med ett ben i luften. Benet som ér i luften har en latt knévinkel.
Utforande:

1. BOj pa benet och hoppa sa hogt du kan. Svinga bada armarna samtidigt framat.

2. Landa mjukt pd samma ben du hoppade med.

3. Upprepa hoppet omgéaende efter landning.

4. Fokusera pa kort markkontakt vid varje hopp.

Utfallshopp
Start position: Still dig i en utfalls-position med ett ben fram och det motsatta benet bakom kroppens mittlinje.
Utforande:
1. BOj pa bada benen och gé ner sé djupt du kan.
2. Hoppa sedan s& hogt du kan. Svinga badda armarna samtidigt uppét.
3. Landa sedan i samma position som du startade rorelsen.
4. Upprepa hoppet omgéaende efter landning.
Notering: Efter att ha utforts ett set med ena benet (alla 8 hopp), sd byter du position pé benen.

Vertikala hopp
Start position: Still dig i en uppritt position ca. hoft-/axelbrett mellan fotterna.
Utforande:
1. BO0j pa bada benen.
2. Hoppa sedan sé hogt du kan. Svinga badda armarna samtidigt uppat.
3. Landa sedan mjukt i samma position som du startade rorelsen.
4. Tillat liten vila mellan varje repetition.
Notering: Forsok undvik att hoppa framat, utan landa p& samma stilla varje gang.

Broadjumps (jimfota lingdhopp)
Start position: Still dig i en uppritt position ca. hoft-/axelbrett mellan fétterna.
Utforande:
1. BGj pa bada benen.
2. Hoppa sedan sé langt fram du kan. Svinga badda armarna samtidigt framaét.
3. Landa sedan mjukt i samma position som du startade rorelsen.
4. Upprepa hoppet omgéaende efter landning.

Spénst-program 2

Nedhopp
Utrustning: Box/Bank/Trappor
Start position: Sta pa boxen med fotterna axelbrett och néra kanten.
Utférande:
1. Stega ut fran boxen.
2. Landa mjukt p4 marken med tva ben.
3. Direkt efter landning hoppar du upp sé hogt du kan. Svinga béda armarna samtidigt uppat.

Box hopp med 1 ben
Utrustning: Box/Béank/Trappor
Start position: Sta pa marken nira boxen och med ett ben i luften. Benet i luften har en litt kndvinkel
Utforande:
1. BOj pa benet och hoppa upp sa hogt du kan. Svinga bada armarna samtidigt uppat.
2. Landa pa boxen med samma ben
3. Dukan dven vélja att hoppa ner frdn boxen med samma ben och landa.

Box hopp jimfota
Utrustning: Box/Bénk/Trappor
Start position: Still dig i en upprétt position ca. hoft-/axelbrett mellan fotterna néra boxen.
Utforande:
1. BGj pa bada benen.
2. Hoppa upp sa hogt du kan. Svinga bédda armarna samtidigt uppat.
3. Landa pa boxen med bada benen
4. Du kan dven vélja att hoppa ner frén boxen eller ga ner.
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