PROGRAM FOR EGEN SOMMARTRANING

Denna rekommendation ar for den som vill kdnna sig i okej form nar sdsongen startar i
Augusti.

Forslag pa pass som du kan vilja mellan:

Kondition:
Pass 1.LOopning, distans:

Jogg i prattempo (ca.70%) 30-45 min och avsluta med stretch. Ta det lugnt forsta 5 minuterna
sa kroppen kommer igang. Total tid 35-50 min. (Sjalvklart far du springa langre om du vill.)

Pass 2. Lopning, Backintervaller:

Jogga latt i 10 min som uppvarmning och hitta en bra backe som ej ar for brant. Du ska kunna
fa bra flyt i backen men kunna trycka pa. Leta efter en backe som &r ungefar 20-30 meter. De
ska ta ca 20 sek att ta sig upp och 6ver kronet pa backen. Se till att du ar ordentligt varm
innan du borjar intervallerna. Tryck pa upp for backen och 6ver krénet, jogga eller ga nerfor
backen sa du hinner aterhamta dig lite innan du springer upp igen. Jobba upp och ner i
backen minst 10 ggr vilket blir ca 10 min. Jogga ner ca 5 min och avsluta med stretch. Hela
passet tar max 40 min.

Pass 3. Lopning, valfria intervaller:
(Bra app att anvanda vid intervaller: Intverval Timer -Tabata Timer)

Jogga latt i 10 min som uppvarmning och hitta en bra rakstracka. Se till att du ar ordentligt
varm innan du borjar intervallerna. Valj mellan olika intervaller nedan:

Intervall alt .1 15/15 (15 sek arbete - 15 sek vila) Du hinner 20 intervaller pa 10 min. Kanns
20 intervaller mycket sa lagg in lite langre vila efter var 5:e intervall sa kommer du orka utan
problem.

Intervall alt.2 60/45 (60 sek arbete — 45 sek vila) Du hinner 6 intervaller pa 10 min och 30
sek.

Intervall alt.3 Langa intervaller (3 min arbete — 3 min vila) Du hinner 3 intervaller pa 18 min.

Vila innebér ga eller jogga sakta beroende pa hur stark du kdnner dig. Meningen med
intervaller att du ska bli riktigt trott och sedan aterhamta dig under vilan. Jogga ner ca 5 min
och avsluta med stretch. Pass 1 och 2 tar max 35 min att genomféra och pass 3 tar max 45
min att genomfora.



Styrkepass + mixade pass: 4st

Pass 1. Cirkeltraningsprogram — styrka
Uppvarmning: 10 min I6pning
Cirkeltraning

e 1 omgang 8 dvningar a'12 st.
e Kor minst 3 omgangar
e Vila 30 s mellan varje 6vning och 1 min mellan varje omgang

12 st situps

12 st ryggresningar (liggande pa mage- lyft upp armar och ben samtidigt)

12 st Bergsklattraren / knduppdrag i plankan

12 st utfallssteg (vaxla hoger/vanster — hall kroppen uppratt- 6 pa varje ben)

12 st. Sneda situps. (armbage till diagonalt kna) — 6 at varje hall.

12 st. Knastaende med handerna i golvet — diagonala arm och benlyft — 6 at varje hall.
12 st. Djupa upphopp (jamfota- strava uppat)

40 sek Knastaende planka pa knytnavarna. (se till att ha bra underlag)
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Istallet for att rakna antal kan du stélla in klockan sa att du jobbar 20 sek och vilar i 20 sek.

Jogga ner ca 5 min och avsluta med stretch. Hela passet tar max 45 min att genomfora.



Pass 2. Cirkeltraning, styrka och Tabata for snabbhet
Uppvarmning: 10 min [6pning

Tabata totalt 4 min. 20 sek arbete / 10 sek vila. Viktigt med bra teknik, bra hallning, stark
mage och kontrollerade landningar.

Kor:

1. snabba fotter

2. Upphopp (jamfota- strava uppat)

3. Skridskohopp

4. Hoga knan =1 varv (gor detta 2 ggr sa har du 8*20 sek= 1 Tabata)

Cirkeltraning

® 2varv

e Vila 20 sek mellan varje évning och 1 min mellan varje varv

12 st situps

12 st ryggresningar (liggande pa mage- lyft upp armar och ben samtidigt)
12 st Bergsklattraren (knauppdrag i plankan)

6 st Burpees
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Du kan aven stélla in klockan och jobba i 30 sek och vila i 20 sek om du vill slippa rdkna.

Jogga ner ca 5 min och avsluta med stretch. Hela passet tar totalt 35 min att genomfora.

Pass 3. Intervalltraning + cirkelstyrka
Uppvarmning: 10 min [6pning

Intervalltréning (springa 80-90% av ens formaga):

60-45 (60 sek arbete — 45 sek vila) under minst 10 min

Cirkeltraning:

e 2-3varv

e Vila 20 sek mellan varje évning och 1 min mellan varje varv

12 st situps

12 st ryggresningar (liggande pa mage- lyft upp armar och ben samtidigt)
12 st Bergsklattraren / knduppdrag i plankan

6 st djupa upphopp (jamfota- strava uppat)
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Jogga ner ca 5 min och avsluta med stretch. Hela passet tar totalt 35 min



Pass 4. Mixpass: lopning, starter och spadnst:

Jogga latt i ca 10 min. Se till att du ar ordentligt varm innan du goér nedan Ovningar.

1. Snabba fotter
e Kor snabba fotter i 8 meter, kort ryck, jogga eller ga tillbaka.
® GOr 4 omgangar och vila ca 1 min innan du gar vidare till 6vning 2: Starter.
2. Starter
e GoOr en startrusch pa 8 meter och ga eller jogga tillbaka.
® GOr 4 omgangar och vila ca 1 min innan du gar vidare till dvning 3: Spanst.
Prova garna olika startstallningar, t ex liggande pa rygg, liggande pa mage, sittande,
stdende (glom inte att jobba pa tarna)
3. Spanst
e 1 omgang ar 8 hopp med 30 s vila.
® GOr 4 omgangar och byt 6vning enligt nedan mellan varje omgang.
e Vila 1 min mellan varje omgang.
e \Variera resp omg med dessa 6vningar:
o 8 st jamfotahopp (strava framat och uppat- jobba djupt) , kort ryck
o 8stenbens hopp (4 pa varje ben), kort ryck
o 8 st skridskohopp (4 pa varje ben), kort ryck

Jogga ner ca 5 min och avsluta med stretch. Total tid for detta pass ar max 45 min. Kanner du
att det ar for mycket med 4 omgangar spanst hopp sa avsluta efter 3 omgangar.

Den som far en bra grund och férsdsongstraning kommer kunna koncentrera sig pa
innebandy specifik traning nar sdsongen borjar och ha bra forutsattningar for att utvecklas.
Den som ar bra grundtranad infér sdsong kommer minimera risken for sjukdomar och skador.

LYCKA TILL MED TRANINGEN OCH HA EN RIKTIGT SKON SOMMAR!



