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Brooklyn Tigers J20 – 2025/2026



Förberedelse! Komplext!



Utveckling

Utveckling! Rätt träning! Kvalite!





Explosiv styrka:
• Fokus: Explosiv kraftutveckling - ”snabbt och kontrollerat”.
• Lättare vikt än maxstyrka, men 100% satsning i varje lyft.
• Exempel: Explosiva knäböj, medicinbollskast, boxhopp.

Viktigt med längre vila för att kunna vara explosiv varje set.

Typ Set Reps Belastning (% av 1RM) Vila mellan set
Grundstyrka 3–4 10–15 60–70% 30–90 sek
Maximal styrka 3–5 3–6 80–95% 2–4 min
Explosiv styrka 4–6 2–4 50–70% (snabbt utförda)  2–5 min

Grundstyrka:
• Fokus: Uthållighet i muskulatur, skadeförebyggande, bygga bas.
• Kort vila (kompissystem funkar bra här).
• Relativt lätt vikt, kontrollerad teknik.

Maximal styrka:
• Fokus: Tunga lyft, utveckla maxstyrka.
• Färre reps, tyngre vikt.
• Längre vila för att kunna prestera varje set.



Livspusslet! Det funkar! 
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LÖRDAG SÖNDAG





• Glädje (energi, kul, snäll, rätt fokus)

• Gemenskap (inkluderande, delaktighet, tillhöra)

• Stimulans (utmaningar, krav)

• Utvecklande (individ, grupp, hälsosam miljö, lärande)

Brooklynmallen
Det ska vara roligt att vara spelare och ledare i Brooklyn Tigers. Vi ska genom
kunskap, hårt arbete, goda vanor och tålamod nå mesta möjliga utveckling och lärande. 

• Rättvis
• Känslomänniska
• Krävande
• Nörd
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