Falu IF, Team -05

YouTube, Linard Training. Alla 6évningar i spellistor.

MB 6vningar, Steven Hale

U13, Egentraning sommar -17. Prg 1.

Info om dvningar finns i text under filmklippen.

reps=repetitoner. set=omgangar. m=meter. s=sekunder. s vila= sekunder vila mellan set.

koordination

2-3, vanster 1-2-3

GRUNDEGENSKAP | OVNING och LANK | KOMMENTAR reps set 'm s vila | kg
Uppvarmning Jogg. Rorelse alla kroppsdelar
alla riktningar
Uppvarmning Komplexrorlighet | MAQ, Hockeyklubba 4 3
Rorlighet LT eller annan pinne
Uppvarmning Grundlaggande 1.Sitta pa huk. 2.Koppla |1 1
Rorlighet, test rorlighet armar pa ryggen
Uppvarmning Korta rusher Maxlopning rakt fram 1 4 |20 30
Rusher
Styrka. Explosiv | Langdhopp i féljd | Utan att stoppa upp. 5 4 45
fran stillastdende |Anvind armar.
Styrka. Explosiv | Zic-Zac hopp pa ett | Snett farmat. 1-2-3 1 3 60
ben héger, 1-2-3 vanster.
Landa, sjunk ner, tryck
ifran. 2ggr varje ben =
1set. Se film for exakt
genomforande
Snabbhet och Frekvens framat 1- | At vinster med vinster 4 |5 45
koordination 2, bakat 1-2 fot forst. Vila, sedan at
héger med héger fot
forst. Sa: 4ggr
Snabbhet och Frekvens héger 1- |Se instruktion 4 |5 45



https://www.youtube.com/channel/UC5G1qrMshsKEOR7pDbUlQag
https://www.youtube.com/watch?v=45nXpkwrLNA&index=8&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=45nXpkwrLNA&index=8&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=0WwXFuSYtKo&index=9&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=0WwXFuSYtKo&index=9&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=Qy-KuvTSvd8&index=11&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=Qy-KuvTSvd8&index=11&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=2SW177rDF4U&index=14&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=2SW177rDF4U&index=14&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=CJOG6VkJhdA&index=12&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=CJOG6VkJhdA&index=12&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=AHDQ7xaCuLU&index=4&list=PLKH8SeYnu2qg_ey_laddgVLgbqWxna0PQ
https://www.youtube.com/watch?v=AHDQ7xaCuLU&index=4&list=PLKH8SeYnu2qg_ey_laddgVLgbqWxna0PQ
http://www.youtube.com/playlist?list=PL6227kWwELBBwo38gtTyaaoALuSEKFoI4

GRUNDEGENSKAP | OVNING och LANK |KOMMENTAR reps |set s vila | kg
Styrka, ben Uppkliv Knahojd eller hogre. 8 3 45 |5
Ho6ger ben 8 reps och
vanster ben 8 reps i
foljd, sedan vila. Ev med
vikt
Styrka, ben Utfall stillastdende | Fot framat och direkt 10 |4 45 5
framat/bakat bakat i foljd, 5+5 reps.
sedan vila. Med vikt.
Styrka, 6k Armhavningar, Utmana dig sjalv med 10 |3 60
varianter olika varianter. Klarar
du 8-10 reps av nagon
sa testa en annan nésta
gang
Styrka, bal Balkomplex Max av alla delmoment | max |3 60

i en foljd med god
teknik



https://www.youtube.com/watch?v=NyG429h2Bkc&index=19&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=Da_QMF5WfsY&index=21&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=Da_QMF5WfsY&index=21&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=zTC9SiD7PtQ&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=zTC9SiD7PtQ&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=HJh8pVI2Zk8&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD&index=5

Falu IF .Team -05

YouTube, Linard Training. Alla 6évningar i spellistor.

MB 6vningar, Steven Hale

U13, Egentraning sommar -17. Prg 2.

Info om dvningar finns i text under filmklippen.

reps=repetitoner. set=omgangar. m=meter. s=sekunder. s vila= sekunder vila mellan set.

g

avstand 6m. Nudda
varje kon. 1 hégervarv-
sedan vila- 1
vanstervarv- vila...osv

GRUNDEGENSKAP | OVNING och LANK | KOMMENTAR reps set 'm s vila | kg
Uppvarmning Bollspel. Fotboll, Rorelse alla kroppsdelar
basket, tennis, mm | alla riktningar
Uppvarmning rorlighet/tojning | Se instruktion i film och 2 20
Rorlighet ben las text.
Uppvarmning Grundlaggande 1.Sitta pa huk. 2.Koppla |1 1
Rorlighet, test rorlighet armar pa ryggen
Uppvarmning Korta rusher Maxlopning rakt fram 1 4 |20 30
Rusher
Styrka. Explosiv | Upphopp Hoppa upp pa nagot 1 8 45
hégt. Utmana dig sjalv.
Anvand armar.
Styrka. Explosiv | Nedhopp- Fall ner och sedan 1 5 45
langdhopp direkt langdhopp
Snabbhet Maxfart Garna nedférsbacke 1 4 30 90
med VALDIGT liten
lutning= overspeed
Snabbhet Riktningsférandrin | Konor i triangel med 1 4 |6 60



https://www.youtube.com/watch?v=PMwd4Pc5MVw&index=7&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=PMwd4Pc5MVw&index=7&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=P42tA0eGx6M&index=6&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=IrWneN_poFI&index=10&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=IrWneN_poFI&index=10&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=6lOGRUZfJPw&index=13&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=CJOG6VkJhdA&index=12&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=CJOG6VkJhdA&index=12&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=tEbuWf4yxME&index=15&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=tEbuWf4yxME&index=15&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD&t=1s
http://www.youtube.com/playlist?list=PL6227kWwELBBwo38gtTyaaoALuSEKFoI4
https://www.youtube.com/channel/UC5G1qrMshsKEOR7pDbUlQag

GRUNDEGENSKAP | OVNING och LANK |KOMMENTAR reps | set s |svila kg
Styrka, ben Enbensknaboj Hoger ben 8 reps och 8 3 45
vanster ben 8 reps i
féljd, sedan vila. Ta
hjalp enligt film.
Styrka, ben Utfallsgang framat | Med vikt. 10 |3 45 5
Styrka, ben. Utfallsgang bakat |Med vikt. 10 |3 45 5
(balans)
Styrka, 6k Chins, pull ups K6r om méjligheten 8 3 60
finns, (ta hjalp) annars
Armhavning
(Styrka, 6k) Armhdvningar, Utmana dig sjélv med 10 |3 60
varianter olika varianter. Klarar
du 8-10 reps av nagon
sd testa en annan ndsta
gdng
Styrka, bal MB enbenskast K6r om méjligheten 3 45 |45 |3
finns, (MB och
kasthjdlp) annars
Balkomplex
(Styrka, bal) Bdlkomplex Max av alla delmoment i | max | 3 60

en féljd med god teknik



https://www.youtube.com/watch?v=NyG429h2Bkc&index=19&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=fpnVibdCncc&index=17&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=Da_QMF5WfsY&index=21&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=Da_QMF5WfsY&index=21&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=LL7nxUAIXPc&index=18&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=cAj919qmTNU&index=1&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=pNBjWAIDhMA&index=2&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD
https://www.youtube.com/watch?v=8ZGJJd5cEwY&index=3&list=PLKH8SeYnu2qg-BF52pFYPyqx88RQV1-XD




