Hisingens IK, J20
Sommartraning 2018

Varje vecka ska utover stdende pass féljande 6vningar genomforas:

250 knaboj

250 utfall med inat roterad fot (Utat-roterat for malvakter)
250 sidoutfall

250 sidoplankslyft

250 benfallningar

250 rygglyft

250 situps

250 armhavningar

+
200 skott om dagen pa skottrampen, Utespelare.

Stretch: framsida lar, baksida lar, rumpa, hoftbojare, ljumskar
Hall 40 sek x2 pa varje moment. Garna rulla efterat.
Stretchen ska genomforas efter varje traningspass.

DAGLIGEN!
Rehab for knasmartor
3x20 Benstrackningar med knavecket pa rulle (varje ben)



Uppvarmning, Alla spelare

Infor varje traningspass ska ni jogga i 10 min.
Sen ar det uppvarmningsrutinen som galler.

Hofter

- 5 st halla om tarna, sitta ner och brosta upp och sen upp med rumpan, efterstrava
raka ben.

- 5 st rotera, sétt ena foten jamte en hand, slapp handen narmast foten, handen upp
och sen in under armen. F6lj handen med blicken.

- 5 st armbéagen langs vaden ner i backen, ta i tAn pressa er bakat, kanns baksida lar.
20 st gung med tarna i, 20 st insida, 20 st utsida. Byt ben, upprepa ovanstaende

- 10 pa varje ben, Fotterna framat, fot korsar bakom rumpan, kicka ut, jogga ett par
steg

- 10 pa varje ben, Fotterna framat, stort utfall gunga lite s& det kanns i hoftbojaren,
sitt bak dra i baksida lar.

- 10 pa varje ben, Fétterna framat, hoger armbage ner mot vanster hal, bak med
rumpan ordentligt, gunga lite, jogga ett par steg.

- 10 pa varje ben, enbens knabdj, spann rumpan, brosta upp er, upp med blicken.

- 10 pa varje ben, enbens knaboj med skridskoskar, Fotterna framat, spann rumpan,
brosta upp er, upp med blicken.

Rygg

Framat lutade med rak rygg, 5 varv
- raka armar, tummarna upp, tummarna ut, armbagar upp, vrid upp handrygg mot
taket.



- Pass 1, styrketraning Utespelare, (qymmet)

6 reps pa varje sida, 6 varv

- Sidoboxjump

- Toes to bar, tarna ska upp och nudda stangen du haller i.

- Sidoutfall med hantel pa utsidan om foten, ordentligt franskijut.
- Chins

- knéb6j med kettelbell

- kasta bollen in i vaggen, sta med fotterna parallellt hela tiden. Hoger och vanster
sida.

Efter styrkan: Balans, knastaende eller staende pa balansboll 1 min x3

- Pass 1, styrketraning Utespelare, (inte tillgang till gymmet)

6 reps pa varje sida, 6 varv

- Sidoutfall, tryck i franskjutet
- Armhavning med knauppdragning till motsatt armbage, snedbelastning i axlarna

- Chins, om det finns mdjlighet for det.

- Agitility: ldanga enbenshopp sen en explosiv sprint nagra meter
- Enbens knabdj, knat i golvet och foten upplyft

- Rygglyft med rotation



- Pass 1, styrketraning Malvakter, (gymmet)

6 reps pa varje sida, 6 varv

- Enbens knaboj, knat i golvet och foten upp.

- Hoftlyft

- Sta pa kna, explosivt ivdg med vanster, landa pa hoger, snabbt ner och ivag igen,
Tank

pa grundpositionen.

- armhavning med knauppdrag till motsatt armbage, snedbelastning i axlarna

- sida till sida ner i butterfly pa bosu boll, snabba forflyttningar, grundposition

Efter styrkan: Balans pa boll knastaende eller staende. Darefter el samtidigt bolla mot
en vagg for att trana upp snabbheten i handerna.

- Pass 1, styrketraning Malvakter, (inte tillgang till gymmet)

6 reps pa varje sida, 6 varv

- Enbens knéboj, knat i golvet, foten lyft

- Hoftlyft

- Sta pa kna, explosivt ivdg med vanster, landa pa hoger, snabbt ner och ivag igen.
Garna med knaskydd pa.

- Armhéavning med knauppdragning till motsatt armbage, snedbelastning i axlarna
- Rygglyft med rotation

- Sta pa ett ben, rotera ut och hall hela tiden blicken pa tummen.



- Pass 2, uthallighetsstyrka, Alla spelare

4 st tabata med 1 min vila mellan varje tabata. En tabata innehaller 8 st 20 sek
jobb/10 sek vila

Tabata 1:

20 sek split jumps

20 sek vindrutetorken.
1 min vila

Tabata 2:

20 sek sit ups
20 sek burpees
1 min vila

Tabata 3:
20 sek skridskohopp
20 sek armhavningar
1 min vila

Tabata 4:

20 sek plankan, upp pa hander ner pa armbagar, varannan start pa hoger
20 sek upphopp

- Pass 3, Skridskopass snabbhet/styrka, Alla spelare
Enbensknaboj 2x6/ ben, kontrollera kné, upp med bréstkorg och blick
Enbenshopp 2x6/ ben, kontrollera kn&, markera landning

Enbenshopp + skridskohopp 2x6/ ben, kontrollera kné, sakra landningar, fotterna

framat

INTERVALL
Tryck i hoppen!! Vill ha kraft och styrka, brosta upp er, ser er omkring. Fotterna
framat

6 knaboj + 4 skridskohopp/ ben (= 8 hopp) - jogga 1 min, upprepa 10 ganger
2 min vila

Upphopp - landa - direkt skridskohopp (langs med marken) 10 pa varje ben.
2 min vila

20 sek oversteg - 40 sek vila 10 pa varje sida, ta hjalp av foralder/kompis greppa om
varandras underarmar, tryck i benen vid varje steg, hall er pa sidan, fétterna framat.



MC MAGE

30 sek mountain climber (MC)

30 sek raka sit ups

30 sek MC

30 sek sit ups at hoger

30 sek MC

30 sek sit ups at vanster

30 sek MC

30 sek musslan, armbagar moter knan, gar ner emellan
30 sek MC

30 sek saxa med raka ben

30 sek MC

30 sek halla uppe huvud, ben (1 dm ovan mark) och armar

- Pass 4, styrka, uthallighet, Alla spelare
Styrkelopning, 100m |16pning sedan dvning.

1 x Burpees 20 st.

1 x Féallkniven 20 st.

1 x Upphopp 20 st.

1 x Armhéavningar med handrelase 20 st.
1 x Utfallssteg 20 st.

1 x Ryggres. med rotation 20 st.

1 x Sidoplankslyft pa var sida 20 st.

1 x overhead squat med klubba 20 st.

1 x Skridskohopp med kontrollhopp 20 st.
1 x Hoftlyft 20 st.

Vila 2 minuter.

Upprepa en gang.

HA EN KUL SOMMAR!!!



