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Forslag pa schema

* Detta ar enbart ett forslag pa hur du kan lagga upp din sommartraning,
rekommendationen ar att du tranar i minst 3 veckor och att du vilar minst
1,5 vecka.

« Vila innebar att man inte gor nagon fysiskt anstrangande aktivitet. Aven
om det ar vila sa kan du kora skottramp, klubbteknik eller annan mindre
anstrangande aktivitet som gor dig

till en battre hockeyspelare.
* Du valjer du sjalv vad du gor, forslag finns nedanfér. Men du kan hitta pa
nagot eget ocksa.

Det viktigaste ar att du varierar mellan olika konditionstyper (Ianga, korta
osVv) och styrkedvningar

Vecka Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag4 Dag5 Dag6 Dag?7
26 Styrka Vila Kondition Vila Styrka Kondition | Vila
27 Vila Vila Vila Vila Vila Vila Vila
28 Vila Vila Vila Vila Vila Vila Vila
29 Vila Vila Styrka Vila Kondition Vila Vila
30 Styrka Vila Kondition Vila Styrka Kondition | Vila
31 Styrka Vila Kondition Vila Styrka Kondition | Vila

Kondition

Det viktigaste nar du tranar kondition ar att du arbetar pa 85-90% av
max, annars ger det ingenting. Ett enkelt sett att veta om du tranar ratt
ar att mata pulsen. En 14 aring har en maxpuls pa ca 205 slag/ minut.

* 5-10 meters intervaller mellan koner. Aktivt i 30 sekunder, vila 1 min x 7-12
ggr

» Langa intervaller ca 800m-1500m vila 3-5 min mellan varje x 3-6 ggr

» Backlopning och olika hopp, jobba i totalt ca 30-45 min. Vila 2ggr sa mycket
som du ar aktiv (om du springer i 20 sekunder ska du vila i 40 sekunder)

» Pyramidintervaller 10-10, 20-20, 30-30, 45-45, 60-60, 90-90, 120-120,
120-120, 90-90, 60-60, 45-45, 30-30, 20-20, 10-10

* Intervaller dar du jobbar ca 70-90 sekunder och vilar ca 70-90 sekunder. 3
perioder med 5 intervaller i varje period, vila ca 4 min mellan perioderna.



Styrka

Har nedan foljer 6 stycken fardiga styrkepass. Tanken ar att du ska rulla pa
dessa pass sa nar du kort 6 pass borjar du om med pass 1 igen.

Varje traningspass borjar med uppvarmning, jogga ca 5 min sedan valjer du
3-5 av ovningarna som finns med i uppvarmingsdelen. Valj aldrig samma
ovningar hela tiden! Kan du inte nagon évning kan du googla dig fram. Alla
ovningar finns forklarade pa internet.
Nar du kor styrka ar det viktigt att vila mellan repetionerna, det kan vara bra
att trana 2&2 sa man far ratt mangd vila. Du ska vila ungefar lika mycket som

du ar aktiv.

Var alltid fokuserad nar du tranar styrka for att fa ut maximalt av din traning.
ALL TRANING DU GOR PA SOMMAREN HAR DU NYTTAAV | VINTER!

Sommartraning 2022

6 pass, fokus pa rorelse, kroppskontroll styrka och gladje.

Alltid innan traning,

Stabilitet, Nervsystem & Dynamisk rorlighet

Dead Bug

DNS Séte

Draken

Bird-Dog

90-90

OHS (Overhead Squat)

Skuldror handerna i mark

Utfall med rotation

Mr Miyagi

Hamstrings gang

Alla évningar kors 6-12 reps

Gymnastikrorelser

Bear Crawl

Walking Heel To Butt

Speedy Excentric Lunges

Utat och inatrotation hoft

Feet forward to toe touch

High Knee Skip

Knee hug

Straight Leg Skip

Sicksack Run L/R

Leg Cradle

Calves Jump

Bounding Right-Right-Left-
Left

Overstegsldpning H/V

Fast feet slow arms

Laterala Skridskohopp




Pass 1
Uppvarmning

Styrkecirkel

A,

Speedy Excentric Utfall, 1-3 tempo
Drop Jump

Mountain Climbers

B,

Utfallshopp
Lateralutfall
Hamstrings enbenslyft

C,

Sprint 10m maxrush
Sprint 20m maxrush
Lateralt 5-10-5

Al

3x8/8
3x6
3x12

3 x 6/6
3 x 6/6
3 x 6/6

3x10m
3 x20m
X3

V2

3x10/10
3x8
3x16

3x8/8
3x8/8
3x8/8

3x10m
3 x20m
X3

V3

3x12/12
3x10
3x20

3x10/10
3x10/10
3x10/10

3x10m
3 x20m
X3



Pass 2

Uppvarmning

Styrkecirkel

A,

Drop Jump f6ljt av upphopp
Rotation med gummiband

Slalom

B,

Enbenshopp landa pa tva ben H/V
Excentriska utfall med upphopp, 3-1 tempo
Jamfotahopp framat

C,
Kullerbytta

Bakat kullerbytta
Snabba fotter 4 koner

Al

3x10
3x10/10
3 x30m

3 x6/6
3 x6/6
3x6

3x5
3x5
3 x 15 sek

V2

3x10
3x10/10
3 x30m

3x8/8
3x8/8
3x8

3x8
3x8
3 x 20 sek

V3

3x10
3x10/10
3 x30m

3x10/10
3x10/10
3x10

3x10
3x10
3 x 25 sek



Pass 3
Uppvarmning

Styrkecirkel

A,

Box Jump

Drop Jump f6ljt av upphopp
Enbenshopp landa pa tva ben

B,

Bulgarian Split Squat
Jamfotahopp med gummiband
Hamstrings enbenslyft

C,

Sprint 10m maxrush
Sprint 20m maxrush
Lateralt 5-10-5

Al

3x10
3x10
3 x 6/6

3 x6/6
3x6
3 x 6/6

3x10
3x20
X3

V2

3x10
3x10
3x8/8

3x8/8
3x8
3 x8/8

3x10
3x20
X3

V3

3x10
3x10
3x10/10

3x10/10
3x10
3 x10/10

3x10
3x20
X Vi3



Pass 4
Uppvarmning

Styrkecirkel

A,

Triangeln
Skridskohopp V
Slalom

B,

Armhavningar Hand Release
Utfallsgang

Enbensbgj

C,

Drag med gummiband
Push med gummiband
Mountain Climbers

Al

3 x 15 sek
3 x 15 sek
3 x 15 sek

3x8
3x20m
3x6

3x10/10
3 x10/10
3x12

V2

3 x 20 sek
3 x 20 sek
3 x 20 sek

3x10
3x25m
3x8

3x10/10
3 x10/10
3x16

V3

3 x 25 sek
3 x 25 sek
3 x 25 sek

3x12
3 x30m
3x10

3x10/10
3 x10/10
3x2



Pass 5
Uppvarmning

Styrkecirkel

A,

Triangeln
Statisk lunge
Sprint 30 meter

B,

Utfallsgang
Armhavningar 3-1 tempo
Armhavningar 1-3 tempo

C,

Drag med gummiband
Push med gummiband
Rotation med gummiband

Al

3 x 15 sek
3 x 15 sek
3 x30m

3x20m
3x8
3x8

3x10/10
3x10/10
3x10/10

V2

3 x 20 sek
3 x 20 sek
3 x30m

3x25m
3x10
3x10

3x10/10
3x10/10
3x10/10

V3

3 x 25 sek
3 x 25 sek
3 x30m

3 x30m
3x12
3x12

3x10/10
3x10/10
3x10/10



Pass 6
Uppvarmning

Styrkecirkel

A,

Hamstrings enbenslyft
Sprint 30 meter

Start och broms 10 meter

B,

Lépning Framat med gummiband
Lépning Lateralt med gummiband
Lépning Baklanges med gummiband

C,

Push med gummiband
Drag med gummiband
Rotation med gummiband

Al

3 x 6/6
3 x30m
3 x10m

3x8
3x5/5
3x8

3x10
3x10
3x10

V2

3 x8/8
3 x30m
3 x10m

3x10
3 x 6/6
3x10

3x10
3x10
3x10

V3

3 x10/10
3 x30m
3 x10m

3x12
3x8/8
3x12

3x10
3x10
3x10



