Off-Season Träningsprogram för Innebandy Köping/Kungsör
DET PERFEKTA TRÄNINGSPROGRAMMET FÖR OFF-SEASON MEN DU KAN ANVÄNDA DET UNDER SÄSONGEN OCKSÅ

Hur du följer programmet
· Försök att göra minst 2 pass/vecka (1, 2 eller 5). Om du bara kan göra 2 pass en vecka, gör dag 1 och 2. Om du kan göra 3 pass, gör dag 1, 2, 3 och 5.
· Värm upp inför varje pass med 5–10 minuter lätt kondition (jogg, cykel, lågintensiv teknikträning som jonglering).
· Var noga med vilotiderna.
· Välj om du kör endast kroppsvikt eller gymversionen innan du börjar programmet och håll dig så konsekvent som möjligt.
· RPE (Rate of Perceived Exertion) anger intensitet. RPE 8 betyder att du stoppar 2 reps innan du tror att du skulle misslyckas. RPE 9 betyder att du stoppar 1 rep innan misslyckande.

Kontraindikationer
· Låt inte dessa pass påverka lagträning eller matcher negativt. Om du behöver göra färre pass eller korta ner dem – gör det.
· Vila vid behov . Om du behöver vila längre än 5 minuter mellan set är du troligen klar för dagen.
· RPE är aldrig 10. Du ska inte träna till failure.(maxreps)
· Anpassa träningen efter var du befinner dig i säsongen.

Länkar till Övningar :
A https://youtube.com/playlist?list=PL4I8rgAzRJFW0yi7dPj5bkkEA5C_snCXM&si=-FGy4iywxbrT4o0i
B https://youtube.com/playlist?list=PL4I8rgAzRJFVnmpYq1PrUSJhuZadWeo4J&si=zMESkXCwmweJUjOL
Chttps://youtube.com/playlist?list=PL4I8rgAzRJFXjJImt1UHAFz39HvOBFFbM&si=ehse-_Qv0trW3mQo
D https://youtube.com/playlist?list=PL4I8rgAzRJFVpzeirA9yEYT2a1ogTuZ5l&si=i9tE1GtZatOFZik1
E https://youtube.com/playlist?list=PL4I8rgAzRJFVp_Me4STLuzQb654wiJiZo&si=kBIiLfX8cAhlKpwH


Vecka 1 – Dag 1: Fältpass
A-serien (1 set av varje, vila 1 min, upprepa):
· A1: Enbens RDL – 1–2 set × 6–8/ben
· A2: Double MC Switches – 1–2 set × 10/ben
· A3: Sidoutfall till Curtsy Lunge – 1–2 set × 5/ben
· A4: Ankle Dribbles – 2–3 set × 20 m
· A5: Enbens Pogo-komplex – 2–3 set × 10 framåt + 10 bakåt
· A6: Framåthopp med paus – 2–3 set × 10/ben
B: Slow–Fast–Slow (10 m jogg, 20 m sprint, 10 m jogg) – 3 set
C: Diamond 10×10 – 2 set × 5 reps åt varje håll
D: Tempolöpningar – 15–20 löpningar

Vecka 1 – Dag 2: Styrka & Power (Kroppsvikt)
A-serien:
· A1: Standing Goodmorning – 1–2 set × 10–15
· A2: Split Squat – 1–2 set × 8–12/ben
· A3: Laterala hopp med paus – 1–2 set × 8/ben
· A4: Running Bound – 1–2 set × 3–5/ben
B: Deep Squat Jump – 3–4 set × 4–5
C: Floating Heel Split Squat – 3 set/ben @ RPE 8
D-serien:
· D1: Pause Pushup – 2 set @ RPE 8
· D2: Star Plank – 2 set × 8–15/ben
· D3: Reverse Crunch – 2 set × 10–15
E-serien:
· E1: 3D Lunge – 3 set × 6–10/ben
· E2: 90–90 Ball Pullover – 2 set × 10–20
· E3: Tip Toe Walk – 2 set @ RPE 8




Vecka 1 – Dag 3: Fältpass
A-serien:
· A1: Hollow Hold Deadbug – 1–2 set × 8–12/ben
· A2: Long Lever Marching Bridge – 1–2 set × 10/ben
· A3: Power Lunge Jumps – 1–2 set × 8/ben
· A4: Tip Toe Walks – 2–3 set × 10 m fram och tillbaka
· A5: Skidhopp – 2–3 set × 8–10/ben
· A6: Framåt–bakåt-skips – 2–3 set × 40 m
B: SS Start – 40 m sprint × 2
C: Diamond 15×10 – 2 set × 5 åt varje håll
D: Zig Zag-tempon – 15–20 löpningar
Vecka 1 – Dag 2: Styrka & Power (Gym)
A-serien:
· A1: 45° Hyperextension – 1–2 set × 10–15
· A2: Front Foot Elevated Split Squat – 1–2 set × 8–12/ben
· A3: Banded Repeat Bound – 1–2 set × 8/ben
· A4: Running Bound – 1–2 set × 3–5/ben
B: Trap Bar/Dumbbell Jump – 3–4 set × 3 (mycket lätt vikt)
C-serien:
· C1: HE Deep Squat – 3 set × 8, 6, 4 @ RPE 8
· C2: Box Jump – 3 set × 3
D-serien:
· D1: Pullup/Lat Pulldown – 2 set × 8–12 @ RPE 8
· D2: Alternerande lutande hantelpress – 2 set × 8–12/arm @ RPE 8
· D3: Reverse Crunch – 2 set × 10–15
E-serien:
· E1: RDL – 3 set × 7 @ RPE 8
· E2: Enbens glute bridge floor press – 2 set × 8–12/ben @ RPE 8
· E3: FR Step Up – 2 set × 8–12/ben @ RPE 8


Vecka 1 – Dag 4: Styrka & Power (Kroppsvikt)
A-serien:
· A1: Seated Hip Flexor Raise – 1–2 set × 8–10/ben
· A2: Quad Elbow Pull Through – 1–2 set × 10/ben
· A3: Tibial Translation – 1–2 set × 6–12/ben
· A4: Advanced Pogo Series – 1–2 set × 10 m/reps
· A5: Laterala hopp med paus – 1–2 set × 8/ben
B: Pause Jump – 2 set × 1–4
C: Approach Jump – 2 set × 2–3
D: Enbens RDL med rotation – 3 set × 10–15
E: Sidoplanka med höftabduktion – 2 set @ RPE 8–9
F: Pause Pushup – 3 set @ RPE 8

Vecka 1 – Dag 4: Styrka & Power (Gym)
A-serien:
· A1: Seated Hip Flexor Raise – 1–2 set × 8–10/ben
· A2: Quad Elbow Pull Through – 1–2 set × 10/ben
· A3: Front Foot Elevated Tibial Translations – 1–2 set × 6–8/ben
B: 90° Seated Box Jump – 2 set × 3
C: Approach Box Jump – 2 set × 2–3
D: Dumbbell Box Jump – 3 set × 3 (mycket lätt vikt)
E: Trap Bar Deadlift – 3 set × 8, 6, 6 @ RPE 8
F: Offset FR March – 2 set × 10–15/ben
G-serien:
· G1: HE Goblet Squat – 3 set × 8 @ RPE 8
· G2: 90–90 Alternating Floor Press – 2 set × 8–12/arm @ RPE 8
· G3: Deep Seated Alternating Pulldown – 2 set × 8–12/arm @ RPE 8


Vecka 1 – Dag 5: Fält + Styrka
A-serien:
· A1: Triple Pogo to SS with Pulse – 1–2 set × 6/ben
· A2: Marching Complex – 1–2 set × 5–10 m
· A3: Framåt, bakåt, vändning och sprint – 2–3 set × 20 m
· A4: Skips för distans – 2–3 set × 40 m
· A5: Skips för höjd – 2–3 set × 10/ben
B: Builds (20, 20, 20) – 4 set
C: 5-stegs shuffle till sprint – 4 set × 20 m
D: Pushup 10×10 Sprint – 2 set
E: Split Squat isometrisk – 2 set × 20–60 sek/ben @ RPE 8
F: Pushup – 2 set @ RPE 8
G-serien:
· G1: Lateral Squat Cross Connect – 1 set × 8–15/ben
· G2: Knäböj – 1 set × 10–30
· G3: Höjd glute raise – 1 set × 10–30
· G4: Vadpress – 1 set × 10–30 (eller 5–30/ben)

Vecka 2 & 3
(Samma struktur som vecka 1 – övningar och upplägg upprepas enligt dokumentet.)

