Fyspass bas. Vecka 36 - 40


Träningsdos

Frekvens: 2 gånger i veckan

Duration: 25 minuter effektiv tid (där utöver uppvärmning/nedvarv och streching)

Intensitet: Hög

Uppvärmning: Jogging i grupp 2 varv runt ishallen (800 meter)

Stretching: Lätt stretching med inriktning nedre extremiteter

Nedanstående moment genomförs i grupp ex en kedja/3-5 stycken i varje grupp. Viktigt att momenten genomförs med hög intensitet. Därutöver skall spelare som har svårt att genomföra moment (primärt moment vilka involverar armar) få hjälp av medspelare.

1. 50 stycken knäböj

2. 30 stycken sit ups

3. 10 st armhävningar

4. 3 st chins (rätt teknik, ta hjälp av medspelare om man ej klarar själv)

5. 3 st dips ((rätt teknik, ta hjälp av medspelare om man ej klarar själv)

6. 10 st vadhopp 

7. Löpning ett varv runt ishallen (ca 400 m)

Moment 1-7 upprepas 4 gånger. Vila 2-3 minuter* efter moment 7. *Återhämtning viktigt innan vi upprepar momenten. Känslan ska vara att man kan genomföra momenten med hög intensitet innan ”rundan” upprepas. Vi genomför momenten i grupp varje varv. Om möjligt jämna grupper.

8. Efter genomförande lätt jogg/gång för att få bort mjölksyra. Därefter stretching.

9. Energiintag ex mjölk och banan samt vätska 

/Mattias

