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V.18

Aktivitet Plats & Tid Fokus: Uppbyggnad
Mandag 28/4 | Pass 1 Styrka & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00 Uppstart
Tisdag 29/4 Pass 1 Lopskola & Intervall | Ljungby Arena 16:30-18:00 .
Onsdag 30/4 | Pass 2 Styrka & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00
Torsdag 1/5 | Vila/ Egen traning
Fredag 2/5 Pass 2 Lopskola & Intervall | Ljungby Arena 10:30-12:00 .
Lérdag 3/5 Egen traning Eget Styrkepass: Valj fran OBLIGATORISKT!
katalogen Lordag eller sbndag
Sondag 4/5 Vila
V.19 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Uppbyggnad
Mandag 5/5 | Pass 2 Styrka & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00
Tisdag 6/5 Pass 1 Lopskola & Intervall | Ljungby Arena 16:30-18:00 .
Onsdag 7/5 Pass 3 Styrka & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00
Torsdag 8/5 | Spel & rorlighet pass 2 Ljungby Arena (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag 9/5

Vila

Loérdag 10/5

Egen traning

Eget Styrkepass: Valj fran
katalogen

OBLIGATORISKT!
Lordag eller s6ndag

Sondag 11/5 | Vila
V.20 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & Koordination
Mandag 12/5 | Tester Ljungby Arena 18:30-20:00 Prestation & statuskoll
Tisdag 13/5 Pass 1 Koordination & Ljungby Arena 16:30-18:00 .
Intervall
Onsdag 14/5 | Pass 4 Styrka & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00
Torsdag 15/5 | Spel & rorlighet pass 3 Ljungby Arena (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag 16/5

Vila

Loérdag 17/5

Egen tréning

Eget Styrkepass: Valj fran
katalogen

OBLIGATORISKT!
Lordag eller sondag

Sondag 18/5

Vila




Aktivitet

Plats & Tid

Fokus: Styrka & Koordination

Mandag 19/5

Cirkeltraning pass 1

Ljungby Arena 18:30-20:00

Tisdag 20/5 Pass 2 Koordination & Ljungby Arena 16:30-18:00 .
Intervall
Onsdag 21/5 | Styrka pass 5 & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00
Torsdag 22/5 | Spel & rorlighet pass 4 Ljungby Arena (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag 23/5

Vila

Lordag 24/5

Egen traning

Eget Styrkepass: Valj fran
katalogen

OBLIGATORISKT!
Lordag eller s6ndag

Sondag 25/5 | Vila
V.22 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & Explosivitet
Mandag 26/5 | Styrka pass 6 & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00
Tisdag 27/5 Pass 1 Explosivitet & Ljungby Arena 16:30-18:00 D

Intervall
Onsdag 28/5 | Styrka pass 7 & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00
Torsdag 29/5 | Spel & rorlighet pass 1 Ljungby Arena (laget.se) Innebandy /Fotboll
Fredag 30/5 | Vila
Lordag 31/5 | Egen traning Eget Styrkepass: Valj fran OBLIGATORISKT!

katalogen Lordag eller sondag

Sondag 1/6 Vila
V.23 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & Explosivitet
Mandag 2/6 | Pass 2 cirkeltraning Ljungby Arena 18:30-20:00
Tisdag 3/6 Pass 2 Explosivitet & Ljungby Arena 16:30-18:00 |:|

Intervall
Onsdag 4/6 Styrka pass 1 & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00
Torsdag 5/6 | Spel & rorlighet pass 2 Ljungby Arena (laget.se) Innebandy /Fotboll
Fredag 6/6 Vila
Lérdag 7/6 Egen traning Eget Styrkepass: Valj fran OBLIGATORISKT!

katalogen Lordag eller sondag

Sondag 8/6 Vila




Aktivitet

Plats & Tid

Fokus: Styrka & snabbhet

Mandag 9/6 | Styrka pass 2 & klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00

Tisdag 10/6 Pass 1 Snabbhet & Intervall | Ljungby Arena 16:30-18:00 |:|

Onsdag 11/6 | Styrka pass 3 & Klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00

Torsdag 12/6 | Spel & rorlighet pass 3 Ljungby Arena (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag 13/6

Vila

Loérdag 14/6

Egen traning

Eget Styrkepass: Valj fran
katalogen

OBLIGATORISKT!
Lordag eller s6ndag

Sondag 15/6

Vila

V.25

Aktivitet

Plats & Tid

Fokus: Styrka & snabbhet

Mandag 16/6

Styrka pass 4 & Klubbteknik

Ljungby Arena 18:30-20:00

Tisdag 17/6 Pass 2 Snabbhet & Intervall | Ljungby Arena 16:30-18:00 |:|
Onsdag 18/6 | Cirkelpass 3 Ljungby Arena 18:30-20:00
Torsdag 19/6 | Spel & rorlighet pass4 Ljungby Arena (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag 20/6  Midsommarafton (Vila)

Lordag 21/6
Sondag 22/6

' Midsommardagen (Vila)
Vila

V.26 Aktivitet Plats & Tid Fokus:

Mandag 23/6 | Tester Ljungby Arena 18:30-20:00

Tisdag 24/6 Pass 3 Snabbhet & Intervall | Ljungby Arena 16:30-18:00 |:|

Onsdag 25/6 | Styrka pass 5 & Klubbteknik | Ljungby Arena 18:30-20:00

Torsdag 26/6 | Gemensam Avslutning Ljungby Arena (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag 27/6

Vila

Lordag 28/6

Egen tréning

Eget Styrkepass: Valj fran
katalogen

OBLIGATORISKT!
Lordag eller sondag

Sondag 29/6

Vila




Aktivitet Plats & Tid Fokus: Uppbyggnad & vila
Egen traning efter Obs: En av veckorna ar det
Individuella pass HEL VILA
Egen traning efter
Individuella pass
Egen traning efter
Individuella pass
Torsdag Egen traning efter
Individuella pass
Fredag Vila
Lérdag Egen traning efter
Individuella pass
Sondag Vila
V.32 Aktivitet Plats & Tid Fokus: IS & FYS
Méandag 4/8 | Atersamling! Tester Aterkommer med tider
Tisdag 5/8 Pass 1 snabbhet & intervall | Aterkommer med tider
Onsdag 6/8 Spel & rorlighet pass 3 Aterkommer med tider Innebandy

Torsdag 7/8

Styrka pass 4 & Klubbteknik

Aterkommer med tider

Fredag 8/8

Aterkommer med tider

Lérdag 9/8

Aterkommer med tider

Sondag 10/8

Aterkommer med tider




Intensitet

Kommentar

Stretching 10 min

1. 1. Jogga pa hal 20m 3 Uppvarmning fotleder
2. Jogga pa ta av och teknik for 16pning
3. Jogga raka ben varje
4. Jogga hoga kna
Sprinter
2. A J\ A (10 5 100 % Riktningsférandringar
—"—0—"—0 g Ner och nudda kon
10
ASlar?.lﬂnlsh |I{§
Anaeroba intervaller
3. 100 meter 10 85 % av Vila 90 sek mellan varje
max intervall
Avslutning
4. Jogga ner 5 min




Intensitet

Kommentar

Uppvarmning fotleder
och teknik for 16pning

5 100 % 5 Meter mellan varje kon
Anaeroba intervaller
1. 40/20 10 | 75% av G4 under vilan!
max
2.15/15 15 Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema
Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Intensitet

Kommentar

1. Jogga hoga kna fram 20m |3av Jogga i det tempo du

och bak varje klara av for att utfora

2. Jogga med ett rakt & koordinationsévningen!

bojt ben

3. Jogga med hoftoppning

4. Jogga med Hog kick

Sprinter

| O 3 100 %
° 0w ®
o

Anaeroba intervaller

1. 30/15 10 1. 75% Ga under vilan!

2. 20/40 8 2.85% Vila 5 min efter
avslutade intervall-tema

3. 15/30 6 3.95%

Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Intensitet

Kommentar

Stretching 10 min

1. 1. Jogga hoga kna fram 20m |4av Jogga i det tempo som
och bak varje du klara av att
2. Jogga med ett rakt & genomféra
bojt ben ovningarnal
3. Jogga med hoftéppning
4. Jogga med Hog kick
Sprinter
2. 5 100 %
Anaeroba intervaller
3. 1. 30/15 10 1. 75% G4 under vilan!
2. 20/40 8 2.85% Vila 5 min efter
avslutade intervall-
3. 15/30 6 3.95% tema
Avslutning
4. Jogga ner 5 min
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1. Skridskohopp 6ver hack
2. Hopp Over hack -ett ben
3. Jamfotahopp Over hack
4. Sidohopp 6ver hack

10 m

3av
varje

Intensitet

Kommentar

Explosiva hopp med
kontrollerad landning!

Sprinter

Sprint Backe

20m

100 %

Anaeroba intervaller

100 meter

10

85 % av
max

Vila 90 sek mellan
varje intervall

Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min

11




1. Skridskohopp 6ver
héck

2. Hopp Over hack
*Ett ben

3. Jamfotahopp Over
hack

4. Sidohopp 6ver hack
*Ett ben

10 m

3av
varje

Intensitet

Kommentar

Explosiva hopp med
kontroll!

Sprinter

Sprint backe

100 %

Anaeroba intervaller

1. 30/15

2. 20/40

3.15/30

12

10

1. 75%

2.85%

3.95 %

G4 under vilan!

Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema

Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min
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Pass 1 Ovning Meter | Set | Intensitet Kommentar
LOpning

Snabbhet
1. Repstege S5av ) . )
varje R & MR £
2 dvningar T‘% v om

Snabbhet - Agility

2. I\ I I\ 5 100 % Snabba fotter och
° riktningsforandringar

JLSt.';rtlﬁnish Iié

Anaeroba intervaller

3. 1. 40/20 10 75 % av G4 under vilan!
max
2. 15/15 15 Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema

Avslutning

4. Jogga ner 5 min

Stretching 10 min
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Pass 2

Ovning Meter | Set | Intensitet Kommentar
LOpning
Snabbhet
Repstege 4 av A i _ _
2 Gvningar varje % & B &
g J % /?1 //‘;" //é'F
Snabbhet - Agility
© Fin 5 100 % Snabba fétter och
; riktningsférandringar
© .0~ © In och nudda
T mittenkonen — Ta dig
runt hela varvet!
en
Anaeroba intervaller
1. 40/20 12 75 % av Ga under vilan!
max
2. 15/15 15 Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema
Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min

14




Ovning Meter | Set | Intensitet Kommentar
LOpning
Snabbhet
Repstege Sav " 2 . .
2 dvningar varje R & B &
Snabbhet - Agility
5 100 % Snabba fotter och
riktningsférandringar
Anaeroba intervaller
40/15 4 80 % Vila 2 min efter avslutad
intervallomgang
30/15 4
15/15 8
Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 5min |1 Medel
2. Skalbaggen 8 2 Kroppsvikt Strack dig langt bak med ett ben och
; ‘ Per motsatt arm.
i eS| sida Kontrollera bélen!!
ey Backenet far ej kollapsa
3. Hoft 90 — 90 6 2 Kroppsvikt Tank pd att jobba pa att ha
. S 1 Per dverkroppen rak och central.
i‘« £ z. sida Rakt ben i forflyttning
Y W
Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Utfall — Landmine 6-8 3 Landmine 2.1.1 Tank pa hallningen!
=== Per Kontrollera benet du star pa. Andra
sida benet i luften och gar snett bakat. Sta
gérna pa en tjock viktskiva!
2. 6 -8 3 Hantel 2.1.1 Explosivt upp.
Per Hall emot vagen ner, pausa 1 sek,
sida Kontrollera rérelsen
3. Box Step up 3 4 |6-8 3 Hantel 1.1.2 Rak arm nar du stiger upp pa boxen!
r Per Kontrollera vikten
‘h. /7 | sida
¥ T
4, Axelprgss 8-10 3 Hantel 2.1.1 Kontrollerad rérelse samt kontrollera
o Per balen.
o) E- sida Sitt p& bank utan ryggstod!
R Ok
5. Enhands rod 8-10 3 Kabel 1.1.2 Kontrollerad rorelse samt kontrollera
Per balen.
sida
6. 10-12 |3 Band 1.1.2 Utstrackta ben. Dra benen upp.
Pausa 1 sek och kontrollerad
nergang.
Post Nerjogg och stretch Fokus stretch:
Wod Baksida lar & Framsida lar
Hoft
Rygg
Overkropp
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga Smin |1 Medel
2. Snabba fotter 5 Hogt Snabba fotter, sicksack mellan
‘§J~ stegen.
3. Leg curl - Swiss ball 8 2 Kroppsvikt | 2.1.2 Tank pa att jobba pa att ha
) 6verkroppen rak och central.
&!\_,. Curla baksida l1ar med hal p& boll.
Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. PullUp — o 8-12 3 Kroppsvikt/ | 1.1.2 Axelbrett grepp.
Yo/ ‘% Band Dra dig upp sa att brostet nasta
% & nudda. Spann balen.
Pl ' TEKNIK Kontrollerad nedgang.
2. Clean and press 6-8 3 Landmine 1.1.2 Sta latt bojd. Precis som i frivandning
Landmine Per sa kopplar vi pa hoften i uppgangen
' sida nar vi trycker skivstangen upp.
/&f 7 Avsluta med pressa vikten.
- \ Kontrollerad nedgang.
3A Utfall bakat (Skivstang) | 6 3 Skivstang 1.1.1 Gor 6 utfall per sida, g sedan direkt
& Per /Hantel till 6vning 3B
W & sida
W
24 ‘,}V T
3.B 90 grader vagg 40sek |3 Kroppsvikt Sitt i 90 grader mot végg!
Forsok halla ut i 40s.
2 Efter genomfort 3A & 3B=vila 1 min
i 3 set
4. Bankpress 6-8 3 Skivstang 2.1.1 Kontrollerad nergang!
i ; Brosta upp och mot vikten
'Nt . Huvud, skuldror, rumpa i kontakt
J("'\ < med bank!
5. Raka benlyft 12-15 |3 Kroppsvikt | 1.1.2 Raka ben! Forsok att inte lagga ner
7 halarna i marken
= EBTO @Sfm
Avslut | Nerjogg och stretch Fokus stretch:

Baksida lIar & Framsida lar
Hoft

Rygg
Overkropp
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek

1. Cykel / Jogga Smin |1 Medel

2. Balkontroll 8 2 Kroppsvikt Strack dig langt bak med ett ben och
Per fram med motsatt arm. Kontrollera
sida balen!!

3. 6 2 Kroppsvikt | 2.1.2 Ga fram i ett utfall, halen i golvet och
Per tar upp. Boj dig framat sa langt du
sida kan. Lugnt och kontrollerat tempo.

Pass 3 Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Box Squats 6-8 3 Skivstang 2.1.1 Explosivt upp.
-<-Seo Hall emot véagen ner (ca 2 sek)
2. Rodd TRX 10-12 |3 Kroppsvikt | 2.1.1 Héalarna i golvet. Forsok ha sa raka
/' / I TRX armar som méjligt! Spann balen!
{ / ‘-"I‘ 1"
3. Bulgarian split squat 6-8 3 Hantel 311 Hall emot vagen ner (3 sek)
; Per Explosivt upp
=4 sida
4. Landmine Chestpress 8-10 3 Landmine 2.1.1 Hall emot vagen ner!
Explosivt upp.
Se Kontrollera hallningen!
g 3\
" \ .
5. Frivandning 8-10 3 Hantel 1.1.1 Stabil hallning och kontroll!
TEKNIK! Per Tryck pa med hoft och ben i
™21 i sida vandmomentet
;} ;’ ;ﬁ Fanga hanteln kontrollerat.
6. Abs hél nudd 10-12 |3 Kroppsvikt | 1.1.2 Jobba sida till sida med att nudda
O o 8 Per hélen. Rotera for att na till andra
\%\ \ 5%\ sida sidan.
Avslut | Nerjogg och stretch Fokus stretch:

Baksida lar & Framsida lar
Hoft

Rygg
Overkropp
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 5min |1 Medel
2. Utfall med Stréck 8 2 Kroppsvikt Ga ner framat i utfall. Hoger ben
t Per fram = Hoger arm strack
~STA |
3. Hoft Dynamisk twist 6 2 Kroppsvikt Svanka hoft och landrygg. Tryck
- \ skulderbladen upp mot taket
W 2=/ N samtidigt som du stracker ut
o ) armarna.
_ Lugnt och kontrollerat tempo.
Pass 4 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Back squat 6-8 3 Skivstang 2.1.1 Stabil hallning och kontroll!
-9-5o Ga ner pa 2 sek, pausa 1 sek och upp
ﬂ'; e explosivt!
2. Bulgarian Split 6 -8 3 Hantel 1.2.1 Ga ner kontrollerat!
Hold Per Pausa i 90 grader i 2 sekunder, tryck
g . sida sedan med Explosiv uppgang
3. Enhands brostpress pa | 8-10 3 Hantel 2.1.1 Jobba med en arm.
boll ‘ Kontrollerad rorelse samt kontrollera
e el balen.
r ',‘\
4, Rodd Hantlar 6-8 3 Hantel / 1.1.2 Dra hantlarna / kettlebell upp och
g el Per Kettlebell kontrollera vikten pa nedgangen.
?«/ 2 Sida Kontrollera balen i plankan!
il ﬁ i
Y S |
5. Landmine — Axelpress | 6-8 3 Landmine 1.1.2 Kontrollerad rérelse samt kontrollera
P, Per balen.
?; sida Hall emot vagen tillbaka.
6. Woodchop Iagt till hogt | 8-10 3 Kabel eller | 1.1.2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt
e Per band mot andra sidan och pausa 1 sek i
a\ ﬁ sida ytterlage. Kontrollera vagen tillbaka.
Avslut | Nerjogg och stretch Fokus stretch:

Fokus stretch:
Baksida lIar & Framsida lar
Hoft

Rygg
Overkropp
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga Smin |1 Medel
2. Hoft — Hunden 6 2 Kroppsvikt | 2.1.2 Kontrollera béckenet och rotera ut
) Per ben/héft mot sidan.
P _f" 5”6‘13 Sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp
K = till 90 grader.
3. Squat med Strack 6 2 Kroppsvikt | 2.1.2 Sitt i djup position, strack arm och
| Per rotera sida. Lugnt tempo!
\\ p:N f A sida
B B B
Pass 5 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Markdrag Trap bar 6-8 3 Trap bar 1.1.2 Rak och fin hallning.
) Hamta vikten djupt. Benen ska gora
2 i-* arbetet. Explosivt upp!
é 4 ®
2. Frivandning 6-8 3 Skivstang/ 1.1.1 Stabil hallning och kontroll!
TEKNIK! Pinne Axelbrett grepp
Tryck pa med hoft och ben i
M. Afd 4t vandmomentet
ﬁ "ﬁ n 0 Fanga skivstangen kontrollerat!
0 (6 N
3. Brostpress — Lutande 8-10 3 Hantel 2.1.1 Lutande bank!
e Kontrollera rorelsen
b
4, Box Step up 8 3 Hantel 1.1.2 Rak arm nar du stiger upp pa boxen!
- ;.‘ Per Kontrollera vikten
,‘3 % sida
(
5. Skridsko utfall 6 3 Hantel 1.1.1 Tank pa hallningen!
8 Per Steg at sidan. Foten ska vara i golvet
e g sida och kontrollerad
{t ﬁ#
6. Situps pa bank 10-15 |3 Kroppsvikt | 1.1.2 Stréck ut!
@ o Kontrollera rorelsen!
ey -
s\\:‘ /\:\\‘\:W
Avslut | Nerjogg och stretch Fokus stretch:

Framsida lar
Hoft

Rygg
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Uppv Ovning Reps | Set | Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga S5min |1 Medel
2. Ho6ft Dynamisk 6 2 Kroppsvikt | 2.1.2 Svanka héft och landrygg. Tryck
Rorlighet skulderbladen upp mot taket samtidigt som
du strécker ut armarna.
i j;\ Lugnt och kontrollerat tempo.
3. Draken 6 2 Kroppsvikt | 2.1.2 Forsok ha ett sa rakt ben som mojligt.
: Per Strack dig langt bak med andra benet.
é- T"' t“ sida

Pass6 | Ovning Reps | Set | Vikt Tempo | Kommentar

Styrka Vila mellan set: 60 sek

1. Z-press @@ 8-10 |3 Hantlar 1.1.2 Rak hallning! Stanna hantlarna i brosthojd!

z. L
%‘.\*J :\‘\\4
2. Enhands rodd med 8 3 Kabel 1.1.2 Utfallsposition, dra handtaget mot dig
hogt kna Per samtidigt som du gar upp med hogt kna
$ 7 # sida
3. Front squat 6-8 3 | Skivstang 2.1.1 Stabil hallning och kontroll!
; Ga ner pa 2 sek, pausa 1 sek och upp
40 ) explosivt!
) g
. b3
4, T-bar Twist 8-10 |3 Landmine 1.1.1 Kontrollera hallningen. Raka armar och
D a Per twista 6verkroppen!
%\ 4"'\ sida
5. TRX Armhévning 10-15 |3 | Kroppsvikt |2.1.1 Ga sa djupt du kan! Raka ben!
g TRX
-
* f‘.ﬁ"

6. Cossack squat 6 3 Hantel / 2.1.1 Gor ett sidoutfall. Strack ut ena benet och
Per Kroppsvikt vinkla upp foten. Ga sa djupt du kan. Lugnt
sida tempo!

Avslut | Nerjogg och stretch Fokus stretch:

Baksida lIar & Framsida lar
Hoft

Rygg
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Uppv | Ovning Reps | Set | Vikt Tempo | Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 5min |1 Medel
2. Planka till squat 6 2 Kroppsvikt | 1.1.2 Sta i planka. Hoppa upp till squatposition.
\t,i Strack sedan upp med armar.
3. Spindeln, nudda 6 2 | Kroppsvikt |2.1.2 Sta med raka ben och luta dig nerat. Strack
motsatt fot Per hand till motsatt fot. Ga tillbaka lugnt. Byt
sida sida.
Pass 7 | Ovning Reps | Set | Vikt Tempo | Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Push and press 8-10 |3 Hantlar 1.1.2 Kom ner och hamta. & Pusha pa med benen
ﬁ' e nér du trycker upp hantlarna.
€ g U
B oRoB
(v £ |
2. Utfall 8 3 Hantel 2.1.1 Tank pa hallningen!
f Per Steg bakat, satt inte ner knat i golvet
| sida
1” %’1 \
3. Landmine enben 6-8 3 Landmine 2.1.1 Rak och fin hallning.
Deadlift Per Hamta vikten djupt. Benen ska gora arbetet.
sida Explosivt upp!
e
4. TRX planka & indrag | 10-15 |3 Kroppsvikt | 1.1.1 Tank pa hallningen!
= TRX Raka armar!
(.
w4,
5. 8 3 Viktskiva/ 2.1.1 Tank pa hallningen!
Per hantel Steg at sidan. Foten ska vara i golvet och
3 sida kontrollerad. Pressa vikten med raka armar
ALl Im*-
6. Hopp Over hack 6 2 Mini hack
Fanga & kasta. Per Slamball
Hopp Over hack sida
Avslut | Nerjogg och stretch Fokus stretch:
Baksida lar
Framsida lar
Ljumskar
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Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Cirkel
Genomfor Gvningarna i 40sek | 3 40 sek arbete
ordning. N&r 6vning 1 ar .
klar, ga vidare till 6vning 2. 20 sek vila
Totalt 3 varv
1. ABS kicks Kroppsvikt Raka ben!
2. Utfall med curl Hantlar Tank pa hallningen!
o o Steg bakat, satt inte ner
év;? knét i golvet.
X Bicepscurl med hantlarna
o vagen bak
3. Hopprep ,—. Hopprep
";@(g J‘;’?w:!
(‘s
4. Hoftlyft Kroppsvikt Tank pa hallningen!
4 Raka ben!
; 3 pa varje sida, byt, osv
v
5. Slamball Slamball Hamta bollen djupt, kasta
’ bollen med full kraft i
ﬁ ! qi golvet
D T TR P
6. Push and Press Hantlar Kom ner och hamta. &
] Pusha pa med benen nar
a‘%‘ oo > du trycker upp hantlarna.
non P
7. Planka med axelnudd Kroppsvikt Tank pa hallningen!
Raka ben
J ) I.‘. j{l L i
8. Gobletsquat Hantel Téank pa hallningen!
2 Ga sa djupt du kan!
A
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Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Cirkel
Genomfor dvningarna i 40 sek |3 40 sek arbete
ordning. N&r 6vning 1 ar 20 sek vila

klar, ga vidare till 6vning 2.
Totalt 3 varv

1. Raka ben ABS Kroppsvikt Raka ben! Forsok att inte
i lagga ner halarna i
f marken
2. Skridsko utfall Hantel Tank pé hallningen!
& Steg at sidan. Foten ska
m & vara i golvet och
i /fé kontrollerad
3. Hopprep . Hopprep
"
4, Push and Press Hantlar Kom ner och hamta. &
~ Pusha p& med benen nar
ﬂ o (> du trycker upp hantlarna.
oM
5. Burpees | Kroppsvikt
RN |
L NG [
6. Hoftlyft Kroppsvikt 3 rep pa varje ben innan
du byter sida, fortsatt tills
'S tiden &r slut. Tank pa
k& hallningen!
7. Planka Kroppsvikt Tank pa hallningen!
Gor dig lang!
8. Boxjumps sida till sida Kroppsvikt Justera hjden pa boxen

sa att den ar utmanande.
KNAKONTROLL!
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Cirkel
Genomfor évningarnai | 40 3 40 sek arbete
ordning. Nar évning 1 sek 20 sek vila

ar klar, ga vidare till
6vning 2. Totalt 3 varv

Planka indrag Kroppsvikt Tank pa hallningen!
TRX 1 e TRX Raka armar!
N8
Slamball Slamball Hamta bollen djupt, kasta
r bollen med full kraft i
* 8 5 golvet
SO0 NN ) TP &)
Enbenshopp sida Bosuboll Byt fot vid varje sidohopp
till sida Bosu
§
Cobra pushup Kroppsvikt Téank pa hallningen!
,%. . Raka ben och armar i
V' ‘/’%\ B utgangslaget!
Al 2) (‘1 “
Sidoutfall med Viktskiva Tank pé hallningen!
press | Steg z‘_élt sidan. Foten ska
1 [ vara i golvet och
: kontrollerad. Pressa
OOUTFALL ED BRFSON vikten med raka armar
Push and Press Hantlar Kom ner och hamta. &
s Pusha pa med benen nar
fe g du trycker upp hantlarna.
mon R
Skridskohopp Kroppsvikt Skidskohopp Gver mini-
hack
Utfall 5 Hantlar Téank pé hallningen!
g \ Steg bakat. Foten ska vara
;$ *“v i golvet och kontrollerad
b T
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Cirkel
Genomfor évningarnai | 40 3 40 sek arbete
ordning. Nar évning 1 sek 20 sek vila

ar klar, ga vidare till
6vning 2. Totalt 3 varv

Hopprep

6 \
S

r

e \
[ \
| 2A e )

La# |
”

S

Brost press - golv

Hantlar Stanna med vikten nar
ot armbagarna nuddar
"6 b golvet. Pressa upp!
A AN
Goblet Squat Hantel Tank pa hallningen!

a{ Ga sa djupt du kan!
Skridskohopp pa Kroppsvikt Téank p& hallningen!
Bosuboll Raka ben och armar i

& utgangslaget!
Y O
Bulgarian split Mini-h&ck Hopp med ett ben Over
jumps &G mini-hack
_,—i Gor 4 innan du byter fot,
- Byt tillbaka, osv
Push and Press Hantlar Kom ner och hamta. &
e Pusha p& med benen néar
fe go 0 du trycker upp hantlarna.
PoRM
Twister — Mage Hantel / Hall kontrollerad bal. Sitt
R R Viktboll upp°m|ed latt lutning
- S bakat!
v;f»,s&" ?,/w
Utfall | Hantlar Tank pa hallningen!

Steg bakat. Foten ska vara
i golvet och kontrollerad
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Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Rorlighet
1. Spindeln Utfall 6 2 Kroppsvikt Sté i planka — Foten ska
Per fram till handen for
" sida samma sida. Hoger-
v Hoger
o Vanster-Vanster
& &
2. Hoft 90 — 90 6 2 Kroppsvikt Tank pa att jobba pa att
Per ha 6verkroppen rak och
g : 1 sida central.
[ )
.:‘ :“ G Rakt ben i forflyttning
Y W
3. Baksida lar — 6 2 Kroppsvikt 2.1.2 Ga fram i ett utfall, halen i
Utfall Per golvet och tar upp. Boj dig
sida framat sa langt du kan.
Lugnt och kontrollerat
tempo.
4. Utfallshopp pa box | 5 2 Kroppsvikt Tank p& hallningen!
Per Explosiva hopp!
. § | sida Kom ner djupt innan
t ) ‘
" K l§ \i hoppet.
'?o 1,(§)¢ s » ®
5. Superman 12 2 Kroppsvikt 2.1.2 Kontrollerad rorelse.

Lyft laren fran golvet.
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Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Rorlighet
1. Ho6ft Dynamisk 6 2 Kroppsvikt Svanka hoft och l1andrygg.
Rorlighet Tryck skulderbladen upp
mot taket samtidigt som du
\ stracker ut armarna.
Ut et R, RN Lugnt och kontrollerat
B amndii. tempo.

2. Skridskohopp 6ver | 6 2 Kroppsvikt Skridskohopp Gver hack.
hack med enbens Per Landa pa benet och gor ett
upphe sida upphopp, hoppa sedan

. & tillbaka med andra benet.
-ﬁ;‘ g 4
3. Hoft — Hunden 6 2 Kroppsvikt 1.1.2 Kontrollera backenet och
Per rotera ut ben/h6ft mot
ﬂ‘;"ﬁ“ Sida sidan.
po Lugnt och kontrollerat
__g’;?'ﬂ tempo. Upp till 90 grader.

4, Sidoplanka med 6 2 Kroppsvikt Sidoplanka, strack handen

Strack Per under dig for att sedan
‘o sida rotera bal till utstréackt
= s lage med strackt hand.

5. Squat med Strack |6 2 Kroppsvikt Sitt i djup position, strack

Per arm och rotera sida. Lugnt
sida tempo!

ﬁ;)

L 4 4 &
B B

{
i p

=
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Rorlighet
1. 90 — 90 Hoftlyft 6 2 Kroppsvikt 2.1.2 Tank pa hallningen!
Per Rakt ben i forflyttning
2 r 8 ida
o & & |
< A &
v w
2. Draken 8 2 Kroppsvikt 2.1.2 Forsok ha ett sa rakt ben
Per som mojligt. Strack dig
& ‘4 sida langt bak med andra benet
e { 5
[ ! Co
3. OVH 8 2 Pinne/ Klubba | 2.1.2 Tank pa hallningen!
o Ga sa djupt du kan!
H Raka armar & hela foten i
fjm golvet.
i i \
4. Planka till squat 6 2 Kroppsvikt Std i planka. Hoppa upp
till squatposition. Strack
N A sedan upp med armar.
i
5. Hoft enbens strack | 6 2 Kroppsvikt Tank pa hallningen!
Per Kontrollera benet och
sida foten, lyft fotsulan mot

A=/ ==l

taket med rakt ben.
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Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Rorlighet
1. Cossack squat 6 2 Kroppsvikt Gor ett sidoutfall. Strack
Per ut ena benet och vinkla
2 sida upp foten. Ga sa djupt du
%Q\ kan. Lugnt tempo!
2. Balkontroll 6 2 Kroppsvikt Strack dig langt bak med
i Per ett ben och fram med
‘B sida motsatt arm. Kontrollera
&"‘E:J: balen!!
3. Skalbaggen 8 2 Kroppsvikt Stréck dig langt bak med
v Per ett ben och motsatt arm.
3 sida Kontrollera bélen!!
i Backenet far ej kollapsa
e
4. Masken 6 2 Kroppsvikt Forsok ha ett sa raka ben
som mojligt. Ga ner till
\ ‘ plankposition och
{f /t / (If uppgangen sker framat.
5. Bulgarian Split 6 2 Kroppsvikt Hoppa éver hack i split
jumps — Hopp 6ver | Per position _
sida Jobba med ett ben i taget

hack
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Tester

Ovning Reps | Ej God Val Kommentar
Rorlighet
1. Rorlighet 3 God teknik &
OVH rorlighet och fotleder
2. Rorlighet 3 God teknik &
90-90 Per sida rorlighet hoft och bal
1. Hopp Jamfota Langd
Explosivitet
2. Hopp ett ben Langd
Explosivitet
1. L6pning 30 meter Tid
Snabbhet
2. L6pning DANA Tid
Kondition 6x50 meter
Vila 2 Min
5 set
1. Styrka Armhévning Antal Gor sa manga du
1 Min hinner pa 30 sek
2. Styrka Markdrag Antal Lyft Kroppsvikt
é 5' 1repxKv: G
o & 1repx1,5Kv:Bra
é; he U° P
3. Styrka Pullups Antal Lyft Kroppsvikt
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Program 1 cykel

Uppvarmning: Latt cykel 10 min

Tid Intensitet Vaxel Vila Kommentar:
1 set av varje!
Vila=VILA
15s 90% 6 1min
20s 90% 6 1min
25s 85% 5 1min
30s 85% 5 1min
35s 80% 5 1min
40s 80% 5 1min
35s 85% 5 1min
30s 85% 5 Imin
25s 90% 6 1min
20s 90% 6 1min
15s 90% 6 1min
20s 90% 6 1min
25s 85% 5 1min
60s 85% 5 1min
Skala 1-10
5 min Nervarvning
10 Min Stretching
Klar!
Program 2 cykel
Uppvarmning: L&tt cykel 10 min
Tid Intensitet Vaxel Vila Kommentar:
Vila=latt cykel
20s 90% 6 30s - latt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
30s 85% 6 30s - latt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
10s 100% 8 30s - latt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
Skala 1-10
5 Min Nervarvning

Stretching

32




Program 3 cykel

Uppvarmning: Latt cykel 10 min

Tid Intensitet Vaxel Vila Kommentar:
Vila=latt cykel

90s 75% 4 Imin - latt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

30s 85% 6 30s - latt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

10s 95% 6 30s - latt cykel

10 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

Skala 1-10

5 Min Nervarvning

10 Min Stretching

Klar!

Program 4 cykel

Uppvirmning: Liitt cykel 10 min

Tid Intensitet Viixel Vila Kommentar:
Vila= ldtt cykel

15s 90 % 7 15 sek - ldtt cykel

8 Set Vila 2 min efter
avslutad intervall

30s 80% 6 15 sek - ldtt cykel

5 Set Vila 2 min efter
avslutad intervall

40s 75% 5 20 sek - ldtt cykel

8 Set Vila 2 min efter
avslutad intervall

Skala 1-10

5 Min Nervarvning

10 Min Stretching

Klar!
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Program 5 cykel

Uppvarmning: Latt cykel 10 min

Tid Intensitet Vaxel Vila Kommentar:
Vila=latt cykel

15s 90% 6 30s - latt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

20s 85% 6 30s - latt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

30s 100% 8 1min - latt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

Skala 1-10

5 Min Nervarvning

10 Min Stretching

Klar!
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N\ 1:345
\\‘ ,/

Knakontroll

Ovningar for hoppakna

e Utfallssteg framat

e Utfallssteg bakat

e Utfallsgang

eKnadboj med pinne (borja med en box och jobba dig bort fran hjalpmedlet)
eKnabdj mot vagg

eKnabdj med boll mot vagg
eKnaboj pa balansplatta

o HOftlyft i brygga (ett ben i taget)
eDraken

e Marklyft

eStep up pa bank

e Skridskohopp i sidled
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Pre Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
wod Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 10min |1 Medel
2. Hoft — Hunden 6 2 Kroppsvikt | 2.1.2 Kontrollera béckenet och rotera ut
Ffsﬁ 4 Per ben/hoft mot sidan.
UL I Y - Sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp
i ~=J X till 90 grader.
3. Brygga — Rorlighet 8 2 Kroppsvikt | 2.2.2 Satet far inte ga i golvet.
o — Ga upp i brygga och strack ut!
W "‘«/{C% Lugnt tempo genom 6vningen!
CeYyY © &
Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Malvakt Vila mellan set: 60 sek
1. Press outs 10-12 |3 Kabel 1.1.2 Stabil hallning och kontroll!
T2 T= Tryck ut till raka armar.
‘ %‘ .‘ p.,\T Kontrollera véagen tillbaka!
val
2. Reverse hyper 10-12 |3 Kroppsvikt | 1.1.2 Raka ben under 6vningen.
Alt Boll Forsok lyfta benen sa hogt som
mojligt utan att tappa kontrollen.
Anvand garna en swissball eller
medicinboll.
3. Sumo deadlift 8-10 3 Kettlebell 2.11 Rak och fin hallning!
- & Sakta ner!
a% 7 Explodera upp!
' R
4. TRX — Sidoutfall 6-8 3 TRX 211 Rak och fin hallning.
e N\ Per Sidoutfall med rakt ben!
e Sida
N -
5. Enbens squat pa Box 6-8 3 Kroppsvikt/ | 2.1.1 Tank pa hallningen!
g Per Hantel Kontrollera knét!
ﬁ ) sida
‘-
6. Fallkniven 10-15 |3 Kroppsvikt | 1.1.2 Stréck ut!
Kontrollera rorelsen!
- 2
‘g, W
Post Nerjogg och stretch Fokus stretch:
Wod Framsida lar

Hoft
Rygg
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Kost inspiration

Frukost

1. Havregryn 2 dl med 1msk jordnotssmor, bana eller annan valfri
frukt/bar, med mjolk. Drick aven nagot till frukosten!

2. Yoghurt med fullkorns flingor, 2 kokta &gg och 1 skiva brod.
3. 4st skivor bréd med smor och palagg, 1 kokt &gg och dryck

Mellanmal

1. 2 Skivor brod med palagg + Banan + dryck
2. Drickyoghurt / proteindrink + banan

3. Proteinshake + valfri frukt

Kosttillskott

e Radfraga ALLTID vid anvandning av kosttillskott!!
Las innehallsforteckningen
e Forsok Ata 5 mal mat om dagen!!
Frukost, mellis, Lunch, Mellis, Middag, (ev litet kvallsmal)

e Vassleprotein &r ett bra komplement om ni far i er for lite protein i
den vanliga kosten. Ocksa ett bra mellanmal i kombination med
mjolk

Kom ihag!
At maten i skolan!
Drick vatten under hela dagen!

At pa regelbundna tider!
PAFYLLNING av Elektrolyter

Undvik garna Energidrycker!!
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Lankar att fa inspiration av

Hockey mobility Routine

Hockey Mobility Routine (For In-Season) «£ - YouTube

Hockey Yoga Routine

23 HOCKEY YOGA STRETCHES [YOU NEED TO BE DOING!] £ (youtube.com)

Hockey Warm up Routine

HOCKEY WARM-UP £ // Do This Before Hockey Games! (youtube.com)

Hockey mobility Routine — Malvakter

The Top 10 Mobility Exercises & Stretches for Goalies (youtube.com)

38


https://www.youtube.com/watch?v=5bBhDGsQOU4
https://www.youtube.com/watch?v=HasbVbzxVQs
https://www.youtube.com/watch?v=t1J8DzXArRw
https://www.youtube.com/watch?v=iF6TZjJw3ko
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Utvardering av din traningsvecka

Vad behdver du bli battre pa?

20
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Utvéardera din vecka genom att skriva kommentarer om din traning, kost, aterhamtning.
Ser / kéanner du nagon skillnad efter veckorna! Skriv sma kommentarer och dokumentera din traning

under sommaren!
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