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Traningsprogrammet ska genomfdras minst 2ggr/vecka, forslagsvis tisdag och
sondag, garna fler om man vill.

e Traningspassen bestar av en konditionsdel och en styrkedel.

e Vila 20 sek mellan repetition inom varje styrkedvning och 30-40 sek
mellan 6vningar. | de 6vningar du gor ett ben i taget sa skall
repetitionen géras pa bada benen. Har du ont i t.ex kng, forsok hitta
ett satt som fungerar for dig.

e  GOr garna 6vningarna med t.ex kompis eller foralder, pusha varandra!l

Det finns inga genvégar! Det ar jobbigt, men kimpa pa bade for dig sjilv och fér LAGET !

Traningspass 1
Uppvarmning ca 10-15 min, jogga och anvand de rorelser vi anvander vid matchuppvarmning.

Intervaller ca 10-15 min
Intensiv [6pning under korta stunder vaxlande med joggning, spring forslagsvis mellan lyktstolpar.

Joggning mellan lyktstolpe 1 & 2. Max tempo mellan stolpe 2 & 3. Joggning mellan
3 & 4 osv.... (kér man pa t.ex en fotbollsplan kan man kéra maxtempo pa varje kortsida och jogga pa
langsidorna)

Jogga ner langsamt ca 2-3 min och skaka loss

Styrkepass enligt schema
Latt stretch

Traningspass 2

Uppvarmning ca 10-15 min, jogga och anvand de rorelser vi anvander vid matchuppvarmning.

Intervaller — backe

Hitta en lagom brant backe. Spring uppfor under ca 15 sekunder eller vad backens langd tillater. Ga eller
smajogga tillbaka till utgangslaget (total vila mellan intervallerna ca 50 sek).

Repetera 6-8 ganger

Jogga ner langsamt ca 2-3 min och skaka loss

Styrkepass enligt schema
Latt stretch



Traningspass 3

Uppvarmning ca 10-15 min, jogga och anvand de rorelser vi anvander vid matchuppvarmning.

Lopning+intervaller

10 min I6pning i bra tempo foljt av...

...10 stycken intervaller. Lopning 15 sekunder darefter aktiv vila i 15 sekunder.
Jogga ner langsamt nagra minuter och skaka loss

Styrkepass enligt schema.
Latt stretch

Styrkepass
V1 =Vecka 51
Benboj/Squats V1 2*15 repetitioner Fotter i hoftbredd, tarna pekar
V2 2*15 rakt fram eller latt utat. Ga ner
V3 2*20 genom att bdja i kndna och
V4 2*20 hoften sa langt att laren ar i hojd
med kndna. Tank pa hallningen i
ryggen
Utfall V1 2*8 med vardera ben Tag ett stort kliv, hall framre

V2 2*10
V3 2*12
V4 2*15

benet stabilt, sjunk ned med rak
rygg och framskjuten hoft. Hall
gdrna en tyngd i handerna alt
handerna ovanfér huvudet.

Benb6j med hopp — 6vning for
explosivitet
Kan dven bytas ut mot Burpees.

V1 2*5 repetitioner
V2 2*7

V3 2*9

V4 2*10

Sta latt bredbent, boj pa knédna
och pressa explosivt upp och
klappa med handerna. Hall
balans och stabilitet vid
landning.

Plankan med langsamma benlyft
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V1 2*8 med vardera ben
V2 2*10

luta mot underarmar och tar.
Var rak i kroppen, svanka INTE.

V4 2*20

V3 2*12 Lyft sakta upp ena halen mot
V4 2*15 taket och sank sakta ner igen.
Hoftlyft V1 2*8 med vardera ben Ligg pa rygg, ena benet bojt, det
V2 2*10 andra rakare, tryck upp hoften
k V3 2*12 upp i luften med det bojda
V4 2*15 benet
Plankan V140S 45 sek gor vi pa tréningarna, sa
V245S detta klarar ni. Oka efter
O V350S schemat,"eller kénT ef.ter sjalva
V4 55S vad som ar lagom 6kning.
Svanka INTE i landryggen.
Tahavningar V12*15 Sta pa ett trappsteg, en troskel,
V2 2*15 bok eller liknande, snabbt upp
V3 2*20 explosivt och langsamt ned,

halen ska hela tiden vara i luften




Varfor da da?

Da vi under hosten jobbat mycket med styrka, kondition och uthallighet sa vill vi att detta program f6ljs
for att bibehalla (eller t.o.m. forbattra) kondition och styrka samt férebygga skador. Det &r naturligtvis
fritt fram att lagga till 6vningar som armhdavningar, situps och liknande.

Kombinera ett av konditionspassen med styrkedvningarna och variera konditionspassen sa att du inte
véljer samma varje gang. Hall ut intervallerna hela strackan/tiden.

Varfér ?

Under langre (+3 veckor Ianga) traningsuppehall paverkas primart fyra olika fysiska omraden i kroppen.
Konditionen, muskelstyrkan, uthalligheten och var smidighet. Som tur dr kan man begransa de negativa
foljderna betydligt om man utnyttjar traningsuppehallet pa ratt satt och fortsatter att trdna—om an i
mindre skala.

Konditionen stértdyker

Konditionen paverkas bade mycket och snabbt. Studier visar att endast nagra fa veckor racker for att
sanka kroppens konditionsvarde med upp till 15 %. En siffra som ma |ata ofarlig, men garanterat lamnar
tydliga spar.

Muskuldr uthdllighet

Annu viérre 3r det faktum att uthalligheten ocksa férsdmras relativt snabbt. Resultatet blir att musklerna
trottas ut snabbare och inte tal mjélksyra lika bra, vilket i sin tur gor att man inte orkar arbeta lika
effektivt

Smidighet

Allra varst blir det dock med smidigheten. Flera studier visar en dramatisk forsamring som i stort sett
inleds direkt da musklerna och bindvaven inte langre utsatts for langa rorelsebanor eller andra effektiva
stretchmoment.

Darefter forsamras smidigheten mycket snabbt.

Muskelstyrka

Muskelstyrkan ar daremot det omrade som bast star emot ett traningsuppehall och dven om den faktiska
muskelmassan férminskas kravs mindre aktivitet an manga tror for att lyckas bevara merparten av
musklernas dyrbara styrkekapacitet. Aktiverar man bara musklerna under traningsuppehallet kan man
begransa muskelférlusten ganska mycket.

Kallor:
https://aktivtraning.se/traning/sa-kommer-du-igang-efter-ett-uppehall
https://bloggar.aftonbladet.se/ptthomas/2017/11/sa-drabbas-kroppen-av-dina-traningsmassiga-

uppehall/

Kor hart!



