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Programmering fys sommartrdning

V.18 Aktivitet Plats Fokus: Uppbyggnad

Mandag Pass 1 Lopskola & Intervall | SP Arena Uppstart/Fordldrarmote

Tisdag Pass 2 Lopskola & Intervall | SP Arena .

Onsdag Pass 1 styrka SP Arena

Torsdag Spel & rorlighet pass 1 SP Arena fotboll

Fredag Vila

Lordag Egen trdning Eget Styrkepass: OBLIGATORISKT!
Vilj fran katalogen Lordag eller séndag

Sondag Vila

V.19 Aktivitet Plats Fokus: Uppbyggnad

Mdndag Pass 2 Styrka SP Arena

Tisdag Pass 1 Lopskola & Intervall | SP Arena .

Onsdag Pass 3 Styrka SP Arena

Torsdag Spel & rorlighet pass 2 Sunnebohallen (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag Vila

Lordag Egen trining Eget Styrkepass: OBLIGATORISKT!
Vilj fran katalogen Lordag eller sondag

Sondag Vila

V.20 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & Koordination

Mandag Pass 4 Styrka SP Arena

Tisdag Pass 1 Koordination & SP Arena .

Intervall

Onsdag TESTER SP Arena

Torsdag TESTER SP Arena

Fredag Vila

Lordag Egen trining Eget Styrkepass: OBLIGATORISKT!
Vilj fran katalogen Lordag eller sondag

Sondag Vila




Programmering fys sommartrdning

V.21 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & Koordination
Mandag Cirkeltrdning pass 1 SP Arena
Tisdag Pass 2 Koordination & SP Arena .
Intervall
Onsdag Styrka pass 5 SP Arena
Torsdag Spel & rorlighet pass 1 Sunnebohallen (laget.se) Innebandy /Fotboll
Fredag Vila
Lordag Egen trdining Eget Styrkepass: OBLIGATORISKT!
Vilj fran katalogen Lordag eller séndag
Sondag Vila
V.22 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & Explosivitet
Midndag Styrka pass 6 SP Arena
Tisdag Pass 1 Explosivitet & SP Arena D
Intervall
Onsdag Styrka pass 1 SP Arena
Torsdag Spel & rorlighet pass 1 Sunnebohallen (laget.se) Innebandy /Fotboll
Fredag Vila
Lordag Egen trining Eget Styrkepass: OBLIGATORISKT!
Vilj fran katalogen Lordag eller sondag
Sondag Vila
V.23 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & Explosivitet
Mdndag Pass 2 cirkeltrdning SP Arena
Tisdag Pass 2 Explosivitet & SP Arena |:|
Intervall
Onsdag Styrka pass 2 SP Arena
Torsdag Spel & rorlighet pass 2 Sunnebohallen (laget.se) Innebandy /Fotboll
Fredag Vila
Lordag Egen trining Eget Styrkepass: OBLIGATORISKT!
Vilj fran katalogen Lordag eller sondag
Sondag Vila




Programmering fys sommartrdning

V.24 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & snabbhet

Mandag Styrka pass 3 SP Arena

Tisdag Pass 1 Snabbhet & Intervall | SP Arena |:|

Onsdag Styrka pass 4 SP Arena

Torsdag Spel & rorlighet pass 3 Sunnebohallen (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag Vila

Lordag Egen trdining Eget Styrkepass: OBLIGATORISKT!
Vilj fran katalogen Lordag eller séndag

Sondag Vila

V.25 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Styrka & snabbhet

Midndag Styrka pass 5 SP Arena

Tisdag Pass 2 Snabbhet & Intervall | SP Arena |:|

Onsdag Cirkelpass 1 SP Arena

Torsdag Spel & rorlighet pass4 Sunnebohallen (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag Vila

Lordag Egen trining Eget Styrkepass:
Vilj fran katalogen

Sondag Vila

V.26 Aktivitet Plats & Tid Fokus:

Mandag Styrka pass 3 SP Arena

Tisdag Pass 3 Snabbhet & Intervall | SP Arena |:|

Onsdag Styrka pass 6 SP Arena

Torsdag Gemensam Avslutning Sunnebohallen (laget.se) Innebandy /Fotboll

Fredag Vila

Lordag Egen trining Eget Styrkepass: OBLIGATORISKT!
Vilj fran katalogen Lordag eller sondag

Sondag Vila




Programmering fys sommartrdning

V.27 -30 Aktivitet Plats & Tid Fokus: Uppbyggnad & vila
Mandag Egen trining efter Obs: En av veckorna dr det
Individuella pass HEL VILA
Tisdag Egen trining efter

Individuella pass
Onsdag Egen trining efter

Individuella pass
Torsdag Egen trining efter

Individuella pass
Fredag Vila
Lordag Egen trdning efter

Individuella pass
Sondag Vila
V.31 Aktivitet Plats & Tid Fokus: TESTER & Uppstart IS
Mandag TESTER SP Arena
Tisdag TESTER SP Arena
Onsdag CAMP SP Arena
Torsdag CAMP SP Arena
Fredag CAMP SP Arena
V.32 Aktivitet Plats & Tid Fokus: IS & FYS
Mdandag Beroende pa istider SP Arena
Tisdag Beroende pa istider SP Arena
Onsdag Beroende pa istider SP Arena
Torsdag Beroende pa istider SP Arena
Fredag Beroende pa istider SP Arena
Lordag
Sondag




Programmering fys sommartrdning

- Ovning Meter Set Intensitet Kommentar

Uppvirmning | Jogga 5 min med olika

rorlighetsovningar
1. 1. Jogga pad hdl 20m 2 Uppvirmning fotleder och
2. Jogga pd td av teknik for l6pning
3. Jogga raka ben varje
4. Jogga hoga knd
Sprinter
2. 5 100 % Riktningsfordndringar
- Ner och nudda kon
»
&
e ".:D
<
_____ -
[ o)
Aerob intervall
3. 5KM 5 km 1 50-80% Jogga i snacktempo, var 120
sek (2min) blir det ett byte pd
120 sek (50%) 60 sek med tempookning till
75% av max, efter 70 sek,
60 sek (75%) gang i 10 sekunder, borja
sedan om tills du klarat
distansen Skm
Avslutning
4. Jogga ner 5 min

Stretching 10 min




Programmering fys sommartrdning

- Ovning Meter Set Intensitet Kommentar

Uppvirmning | Jogga 5 min med olika
rorlighetsovningar

L 1. Jogga pa hdl 20m 2 Uppvirmning fotleder och
2. Jogga pd td av teknik for lopning

3. Jogga raka ben varje
4. Jogga hoga kndi

Sprinter

5 100 % Riktningsfordndringar
co Ner och nudda kon

s

\5

\‘D

Aerob intervall
HIIT

3. 3x 2,5 min av 75% (vila 1 75-90% Vilan = Ga 15 steg och sedan
90 sek) jogga resterande tid av vilan

3x 1,5 min av 80% (vila
60 sek)

3x 45 sek av 80% (vila
45 sek)

3x 35 sek av 90% (vila
60 sek)
Avslutning

4. Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Programmering fys sommartrdning

Ovning

Meter

Set

Intensitet

Kommentar

Uppvirmning

Jogga 5 min med olika
rorlighetsovningar

1. Jogga héga knd fram och
bak

2. Jogga med ett rakt & bojt
ben

3. Jogga med hoftoppning
4. Jogga med Hog kick

20m

2av
varje

Jogga i det tempo du klara
av for att utfora
koordinationsovningen!

Sprinter

5m < S5m

[ start/Finish

v £ L y.
Eh—— £

100 %

Anaeroba intervaller

1.30/15

2. 20/40

3. 15/30

10

1.75%

2.85%

3.95%

Gd under vilan!

Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema

Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min




Programmering fys sommartrdning

Ovning

Meter

Set

Intensitet

Kommentar

Uppvirmning

Jogga 5 min med olika
rorlighetsovningar

1. Jogga héga kndi fram och
bak

2. Jogga med ett rakt & bojt
ben

3. Jogga med hoftoppning
4. Jogga med Hog kick

20 m

2 av
varje

Jogga i det tempo som du

klara av att genomfora
ovningarna!

Sprinter

SN ——S—>

| start/Finish

A——08

(A

100 %

Anaeroba intervaller

1km intervall

Set 1: Ix3

Set 2: Ix2

Set 3:1x2

Maltid
Under
4 min

per km

Vila efter varje 1km: 2 min

Setvila: 5 min

Avslutning

Jogga ner 5 min
Stretching 10 min

10




Programmering fys sommartrdning

- Ovning Meter Set Intensitet Kommentar

Uppvirmning Jogga 5 min med olika
rorlighetsovningar

1. A-skips o 0. 20 m 5 Explosiva hopp med
% {%ﬂ kontrollerad landning!
"/ N\ &/
L\ {
Sprinter
2. Sprint Backe ca 20m 20m 5 100 %
Anaeroba intervaller
3. 100 meter 3 85 % av Vila: 40 sek mellan varje
max intervall
Set 1: 10 reps
Set 2: 8 reps
Set 3: 6 reps Setvila: 3 min
Avslutning
4. Jogga ner 5 min
Stretching 10 min

11




Programmering fys sommartrdning

- Ovning Meter Set Intensitet Kommentar
Uppvirmning | Jogga 5 min med olika
rorlighetsovningar
L Squatjumps I15m 5 Explosiva hopp med kontroll!
¢€/¢
Sprinter
2. Sprint backe ca 20m 5 100 %
Anaeroba intervaller
3. 1.30/15 12 1. 85% Ga under vilan!
2. 20/40 10 2.85% Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema
3. 15/30 6 3.95%
Avslutning
4. Jogga ner 5 min
Stretching 10 min

12




Programmering fys sommartrdning

Pass 5 Ovning Meter Set Intensitet Kommentar
Intervall
anaerob
Uppvirmning | Jogga 5 min med olika
rorlighetsovningar
Snabbhet
1. Repstege 3av Snabba fotter 5
varje Rakt fram "
2 ovningar
Snabba fotter o
Sidohopp Ee
Snabbhet - Agility
2. C o B D 4 100 % Snabba fotter och
s o [ iobass. Q0 riktningsfordndringar
C
of ,
A N
Anaeroba intervaller
3. 1. 40/20 10 85 % Gd under vilan!
2.30/15 10 90 % Vila 5 min efter avslutade
intervall-tema
3.15/15 10 95 %
Avslutning
4. Jogga ner 5 min

Stretching 10 min

13




Programmering fys sommartrdning

Pass 6 Ovning Meter Set Intensitet Kommentar
Intervall
anaerob
Uppvirmning | Jogga 5 min med olika
rorlighetsovningar
Snabbhet
1. Repstege 3av Snabba fotter 5
2 ovningar varje Sida till sida ‘3
Snabba fotter o
Rakt fram "/
Snabbhet - Agility
2. e 4 100 % Snabba fotter och
= riktningsfordndringar
>
o In och nudda mittenkonen — Ta
dig runt hela varvet!
>
____________ .
[ o]
Anaeroba intervaller
3. Dana 300 50 2 Maltid Repsvila 2 min
Under
6x50 meter 60 sek Setvila 5 min
(6x50 meter= Irep)
Totalt 4 repetitioner per
set
Avslutning
4. Jogga ner 5 min

Stretching 10 min
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Programmering fys sommartrdning

Pass 7 Ovning Meter Set Intensitet Kommentar
Intervall
anaerob
Uppvirmning | Jogga 5 min med olika
rorlighetsovningar

Snabbhet

1. Repstege 3av Snabba fotter 5
2 ovningar varje Sidohopp ‘3

Snabba fotter o
Arbeta sicksack "

Snabbhet - Agility

2. D 4 100 % Snabba fotter och
T 0 riktningsfordndringar
e b @

' éo

Anaeroba intervaller

3. 1.30/15 1. 80% Setvila 5 min
2. 20/40 2.85%
3.15/30 3.95%
Avslutning

4. Jogga ner 5 min

Stretching 10 min

15




Programmering fys sommartrdning

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 5 min 1 Medel
2. Skalbaggen 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Strick dig langt bak med ett ben och
. Per motsatt arm.
A sida Kontrollera balen!!
Bdckenet far ej kollapsa
3. Hoft rotation 6 3 Kroppsvikt 2.12 Kontrollera éverkroppen, ldt
;3?‘%; L::h Ch : F%. Per underkroppen rotera mjukt i rérelsen
4 (N2 L LN
Pass 1 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Markdrag 8 3 Trapbar 1.1.2 Rak och fin hdllning.
6 Hdamta vikten djupt. Benen ska gora
y il i& arbetet. Explosivt upp!
é G T
2. Utfall 8 3 Hantel 2.1.1 Jobba med tempo i 6vningen!
2 Per Kontrollera évningen!
“& ?1‘ sida
3. Pull Up 8-12 3 Kroppsvikt /| 1.1.2 Axelbrett grepp.
s Band Dra dig upp sad att bréstet ndsta
Yo/ v nudda. Spédnn blen.
4 Kontrollerad nedgang.
Qg p TEKNIK ontrolieraad neagang
4. Landmine — Axelpress 8 3 Landmine 1.1.2 | Kontrollerad rorelse samt kontrollera
o/ Per balen.
‘? \ sida Hadll emot vigen tillbaka.
5. Rodd stdaende pd ett 8 3 Hantel 1.1.2 Stabil hallning! Dra vikten explosivt
ben Per mot andra sidan och pausa 1 sek i
V: sida ytterliget. Kontrollera viigen tillbaka.
i
6. Reverse squat 10-12 3 Band 1.1.2 Utstrdckta ben. Dra benen upp.
‘ Pausa 1 sek och kontrollerad
ﬁ% nergdng.
LS )
Avslut Nerjogg och stretch | 30 sek 3 Kroppsvikt Stabil hallning! Raka ben och stréick
Copenhagen Plank Per pd dig!
sida
Dynamisk/statisk

16




Programmering fys sommartrdning

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
L Cykel / Jogga 5 min 1 Medel
2. Hoft — Hunden 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Kontrollera béckenet och rotera ut
< st Per ben/hoft mot sidan.
R sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp
till 90 grader.
3. Bdlstabilitet 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Kontrollera béckenet och strick ut
— . Per ben med motsatt arm
o o A sida Lugnt och kontrollerat tempo.
Pass 2 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Box Squat / Goblet 8 3 Skivstang 2.1.1 Hall emot viigen ner (ca 2 sek)
tole & Explosivt upp.
_'S -0;&' N m}‘ 12 Hantel
2. Pistol squats — Box 6 3 Kroppsvikt/ | 2.1.1 | Kontrollera nergdng, explosivt upp —
o Per Hantel Justera boxens hojd for svdrare
g: sida genomforande.
Justera boxens hojd beroende nivd
du dr pd
3. Bdinkpress / Golvpress | 6-8 3 Skivstang 2.1.1 Kontrollerad nergang!
*N« 0 Brosta upp och mét vikten
P }"\ 8-10 Hantel Huvud, skuldror, rumpa i kontakt
i R B .}_,g ‘;:;: med bdnk!
4. Enhand Axelpress 8 3 Hantel 1.1.2 Jobba med en arm.
kndstaende Per Kontrollerad rorelse samt
o sida kontrollera balen.
an
Ll
5. TRX Rodd 30 sek 3 TRX 1.1.2 Stabil hallning! Sta pa hélarna,
1] explosivt upp, hall emot vigen ner.
6. Sittande Woodchop 8 3 Kabel 1.1.2 | Kontroll och bdlen ska gora arbetet,
hogt till lagt Per raka armar
| sida
it 'y

17




Programmering fys sommartrdning

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 5 min 1 Medel
2. Squats med stréick 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Stréck dig ner mot tdrna med raka
: . ben, ta tag i tarna och gd ner i en
m éj\m djup squat. Gd langsamt upp till
oy @Y startpositionen
3. Rorlighet helkropp 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Std i djup utfallsposition, in med
¢ Per armbdgen till insida knd pa det ben som
. o d dar framre. Samma hand ska sedan
rﬁ’“ ‘# sida strdcka upp mot taket samtidigt som
overkroppen rotera med och oppnar upp.
Pass 3 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Box Squats 8 3 Skivstang 2.1.1 Explosivt upp.
95 ° Hall emot viigen ner (ca 2 sek)
v egge
i ‘:'\ /34
2. Nordic curls 6 3 Kroppsvikt 2.1.1 Hall emot hela viigen ner! Ta emot
) dig med armarna!
Y
»F
—
3. Push and press 8 3 Hantel 1.1.2 Jobba med tempo i Gvningen!
o Kontrollera évningen!
%’ fe g Tryck pa med benen
4. Kettlebell swing 8 3 Kettlebell 1.1.2 Hdmta vikten med ldtt bojda ben.
o Benen ska gora arbetet.
5 a“’ Explosivt upp! Hdll emot viigen ner.
D
5. Armhdvningar 30 sek 3 Kroppsvikt 1.1.1 Explosivt upp!
6. Planka med drag 30 3 Kettlebell Flytta kettlebellen sida till sida
Sek genom att dra den i golvet med
motsatt hand
Avslut Nerjogg och stretch | 30 sek 3 Kroppsvikt Stabil hallning! Raka ben och strdck
Copenhagen Plank Per pa dig!
sida Dynamisk/statisk

18




Programmering fys sommartrdning

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 5 min 1 Medel
2. Staende Planka med 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 | Strick dig ldngt bak med ett ben och
strdck Per motsatt arm.
g et sida Kontrollera balen!!
=al ,Zr’f’“ Bdckenet far ej kollapsa
3. Hoft Dynamisk twist 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Svanka hoft och ldndrygg. Tryck
- ' skulderbladen upp mot taket
,M ,ﬁﬁ A samtidigt som du stricker ut
' T ) armarna.
Lugnt och kontrollerat tempo.
Pass 4 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1. Squats / Goblet 8 3 Skivstang 2.1.1 Stabil hallning och kontroll!
Gd ner pd 2 sek, pausa 1 sek och upp
5 pe ivt!
v ‘o & 12 Hantel explosivt!
P ORA
2. Utfall — Landmine 6 3 Landmine 2.1.1 Tink pa hdllningen! Kontrollera
Per benet du stdr pad.
n sida Andra benet i luften och gar snett
: bakat.
3. Skridskohopp till box 6 3 Kroppsvikt 1.1.1 Himta kraften djupt, sidohopp upp
a Per till boxen
mﬁ:‘ S sida
» g
4. Enhands bréstpress pd 8 3 Hantel 2.1.1 Jobba med en arm.
boll Per Kontrollerad rorelse samt
sida kontrollera bdlen.
N4 o
J
5. Landmine — Axelpress 8 3 Landmine 1.1.2 Kontrollerad rorelse samt
Per kontrollera bdlen.
&?{ \ sida Hall emot vigen tillbaka.
6. Sidokast med boll — 8 3 Boll 1.1.2 Kontrollera balans och bdl. Fanga
Utfallslige pa Per bollen i utfallsidge och kasta tillbaka
. stepbrida sida bollen med kraft!
&=

19




Programmering fys sommartrdning

Uppv Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 5 min 1 Medel
2. Hoft — Hunden 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Kontrollera béckenet och rotera ut
Per ben/hoft mot sidan.
’f‘;ﬁ . _gff{a Sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp
s =l till 90 grader.
3. Planka till squat 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Std i planka. Hoppa upp till
~ . squatposition. Strdck sedan upp med
== E ;‘g armar. Hoppa sedan tillbaka till
s plankpositionen
Pass 5 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Styrka Vila mellan set: 60 sek
1 Markdrag Trap bar 8 3 Trap bar 1.1.2 Rak och fin hdllning.
. Hdmta vikten djupt. Benen ska gora
il i} arbetet. Explosivt upp!
é € e
a 4
2. Frivindning 6 3 Skivstang/ 1.1.1 Axelbrett grepp
TEKNIK! Pinne Stabil hallning och kontroll!
Tryck pda med hoft och ben i
- _.’%. 950 9H® ] v'c'ina:momentet /
:l:‘. » " R Fanga skivstangen kontrollerat!
3. Brostpress — Lutande 8 3 Hantel 2.1.1 Lutande bdnk!
. ’ Kontrollera rérelsen
Q& g
4. Snatch 8 3 Skivstang 2.1.1 Stabil hallning och kontroll!
¢ & Per Tryck pd med hoft och ben i
‘fx\ a& sida vindmomentet
"o
5. Copenhagen plank | 30 sek 3 Kroppsvikt Stabil hallning! Raka ben och strdck
) Per pd dig!
-F:i’;:f sida
6. Situps pd bink 10-15 3 Kroppsvikt 1.1.2 Stréick ut!
. P Kontrollera rorelsen!
&~ &
i S
Avslut Nerjogg och stretch

20




Programmering fys sommartrdning

Uppv Ovning Reps Set Vikt Temp Kommentar
0 Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 5 min 1 Medel
2. Hoft Dynamisk 6 3 Kroppsvikt 2.1.2 Svanka hoft och ldndrygg. Tryck
Rorlighet skulderbladen upp mot taket samtidigt
&< é;\, som du stricker ut armarna.
)‘%T 22\ Lugnt och kontrollerat tempo.
3. Spindeln, nudda 6 3 Kroppsvikt | 2.1.2 Strdck hand mot motsatt fot, ha sd
motsatt fot Per raka ben som mdjligt
/7 sida
Pass 6 Ovning Reps | Set Vikt Temp Kommentar
Styrka 0 Vila mellan set: 60 sek
1. Utfall Landmine 8 3 Hantlar 1.1.2 Rak hallning! Stanna hantlarna i
& . Per brosthojd!
gif\ ﬁf"'i—-- sida
2. Sidoshuffle over 20 sek 3 Viktskiva Jobba med tempo i évningen!
stepbrdda (Hall i en Kontrollera évningen!
_ vikiskiva)
_in:r.,_ Sv
.
L= o
3. Z-press 8 3 Hantel 1.1.2 Rak hallning! Stanna hantlarna i
@ brosthojd!
€.\
4. T-bar Twist 8 3 Landmine 1.1.1 Kontrollera hdllningen. Raka armar
8 & Per och twista overkroppen!
%\ %\ sida
5. Enarms rodd 8 3 Kabel Kontrollera bdlen, dra vikten explosivt
e Per upp och hall emot vigen tillbaka
I sida
.
s
6. Cossack squat 6 3 Hantel / 2.1.1 | Gor ett sidoutfall. Strick ut ena benet
Per Kroppsvikt och vinkla upp foten. Gd sa djupt du
sida kan. Lugnt tempo!
Avslut Nerjogg och stretch 30 sek 3 Kroppsvikt Stabil hallning! Raka ben och strick
Copenhagen Plank Per pad dig!
sida Dynamisk/statisk
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Programmering fys sommartrdning

Pass 1 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Cirkel
G;nomf()'r 0"vningai’n]a i 40 sek 3 40 sek arbete
ordning. Ndr ovning 1 dr .
klar, gd vidare till 6vning 2. 20 sek vila
Totalt 3 varv
1. Raka ben ABS Kroppsvikt Raka ben! Forsok att
¢ inte ldgga ner hdlarna i
I marken
2. Leg curl - Swiss ball Swissball Ténk pa hallningen!
Baksidalar ska gora
{ arbetet
=N
P N 2= C
3. / Hopprep Hopprep
LA
0
4. Push and Press Hantlar Kom ner och himta. &
™~ Pusha pa med benen ndr
ﬂ‘ &. B du trycker upp
,m R\ (m’ hantlarna.
5. - Cykel Cykel
1‘%
o
6. Burpees Kroppsvikt
7. Planka med drag Kroppsvikt Ténk pa hallningen!
Gor dig lang!
e 55 E f“‘-ﬁ‘
8. 90 grader viigg Kroppsvikt

22




Programmering fys sommartrdning

Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Cirkel
Genomfor ovningarna | 4() 3 40 sek arbete
i ordning. Ndr ovning sek 20 sek vila
1 dr klar, gd vidare
till 6vning 2. Totalt 3
vary
1 /~ ~ Hopprep
y
2. Brost press - golv Hantlar Stanna med vikten ndr
o armbdgarna nuddar
A0 golvet. Pressa upp!
3. Goblet Squat Hantel Tdnk pd hdllningen!
e ) Gd sd djupt du kan!
N 4
4. Skridskohopp pd Kroppsvikt Tdnk pd hdllningen!
Bosuboll Raka ben och armar i
(2’(‘ g utgangsldget!
5. Core swissball Swissball Stad i planka, dra sedan
bollen emot dig med
S2le) SR hjdlp av fotterna.
] i ) Tappat inte
balstabiliteten!
6. Push and Press Hantlar Kom ner och himta. &
“@® o
e b w@ Pufha pad med benen
9@ 5% m ndr du trycker upp
(L 12 (1 hantlarna.
7. Bergskldttaren Kroppsvikt Kndit till motsatt
armbdge
8. Utfall Hantlar Tdnk pd hallningen!
B Steg bakdt. Foten ska
b ‘#i vara i golvet och
.« A kontrollerad
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Programmering fys sommartrdning

Pass 1 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Rorlighet
1. Nordic reverse 8 3 Kroppsvikt | 2.2.2 | Jobba med lugnt tempo i
squat ovningen! Kontrollera
£ ovningen!
2. 6 3 Kroppsvikt | 2.1.1 | Ga baki ett utfall — Bakre
~ Per benet & fot far inte nudda
éi}?:’ sida marken
s
3. Rorlighet 6 3 Kroppsvikt | 2.2.2 Kontrollera hdllning,
overdel rygg Per stdck in armen motsatt
I sida fq‘ida sd langt du kan,
m ‘ @) oppna sedan upp mot
WHL W samma sida med full
strdckning uppadt,
kontrollera rygg
4. Baksida lar / Utfall 6 3 Kroppsvikt | 2.2.2 | Std med raka ben och luta
Per dig nerat. Strdck hand till
sida motsatt fot. Gd tillbaka
lugnt. Byt sida.
5. Superman 12 3 Kroppsvikt | 2.2.2 Kontrollerad rorelse.

Lyft laren fran golvet.
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Pass 2 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Rorlighet
L Hoft Dynamisk 6 3 | Kroppsvikt | 2.2.2 | Svanka hoft och lindrygg.
Rorlighet Tryck skulderbladen upp

mot taket samtidigt som du

. . strédcker ut armarna.
P %r:\ﬂ A Lugnt och kontrollerat

tempo.
2. Rorlighet helkropp 6 3 Kroppsvikt | 2.2.2 Std i djup utfallsposition,
Per in med armbagen till

. L___,-‘.f Sida insida knd pd det ben som
th {# dar framre. Samma hand
. : ska sedan strdcka upp mot
taket samtidigt som

overkroppen rotera med
och 6ppnar upp.

3. Hoft — Hunden 6 3 | Kroppsvikt | 2.2.2 | Kontrollera bickenet och
& Per rotera ut ben/héft mot
r’F—o{ Sida sidan.
P Lugnt och kontrollerat
L :‘;;ﬂ tempo. Upp till 90 grader.
4. Vindrutetorkaren 6 3 | Kroppsvikt | 2.2.2 | Jobba med lugnt tempo i
(rorlighet) Per c')'vningfn/ 'Kontrollera
o Sida ovningen!

Axlarna ska inte ldmna
golvet. Rotera bdlen med
kontroll.

5. Brygga — Rorlighet 6 3 | Kroppsvikt | 2.2.2 Scitet far inte gd i golvet.
Gd upp i brygga och
" | strdck ut!

rfw L”}'{? Lugnt tempo genom

A A < ovningen!
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Pass 3 Ovning Reps | Set Vikt Tempo Kommentar
Rorlighet
1 Hoft rotation 6 3 | Kroppsvikt | 2.2.2 | Kontrollera overkroppen,
. . Per lat underkroppen rotera
- U~ oy . ikt 7 G
-‘*&7%?‘;_ Q,& / »@? ﬂ& | sida mjukt i rorelsen
2. Masken 6 3 Kroppsvikt Borja i plankposition, gad
a 0 sedan upp steg for steg till
TR, AR, m; &;’, stdende, raka ben under
' Keuoaseli o ' forflyttningen.
3. 8 3 Pinne/ 2.2.2 Ténk pa hallningen!
Kilubba Ga sd djupt du kan!
Raka armar & hela foten i
golvet.
s 4 \
4. Staende Planka 6 3 Kroppsvikt | 2.2.2 Strick dig langt bak med
med striack Per ett ben och motsatt arm.
sida Kontrollera balen!!
- St Bdckenet far ej kollapsa.
5. Abductors 6 3 | Kroppsvikt | 2.2.2 | Jobba med lugnt tempo i
ovningen! Kontrollera
ovningen!

F,éi ﬁg&[ Raka ben i ovningen, ga sa
djupt du kan! Pausa 2
sekunder i bottenldget.
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Programmering fys sommartrdning

Tester Ovning Reps Ej | God | Kg/KV Kommentar
Rorlighet
1. Rorlighet 3 God teknik &
OVH N\ N7 rorlighet och fotleder
b _Y;
""'I " ~
1. Hopp Jamfota Ldngd 2 forsok
Explosivitet
2. Hopp ett ben Ldngd 2 forsok/ben
Explosivitet
Bdsta langd/ben
3. 5-10-5 Tid 2 starter ho
Explosivitet 2 starter vd

Gennomsnitt ho och

vd
1. Lopning DANA 6x30 meter -Bdsta tid
Kondition Vila 2 Min -Gennomsnitt
5 set
-Delta
1. Styrka Bdnkpress (2011) | IRM
Armhdvning Antal/Imin Gor sd manga du
(2012) hinner pd 30 sek x 2
1 min
2. Styrka Trapbar IRM Lyft Kroppsvikt
» f lrepxKv: G
é é e I repx 1,5 Kv: Bra
G, e
L
3. Styrka Pullups Antal Fronthandgrepp
Antal
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Program 1 cykel

Uppvirmning: Litt cykel 10 min

Tid Intensitet Viixel Vila Kommentar:
1 set av varje!
Vila=VILA
15s 90% 6 Imin
20s 90% 6 Imin
25s 85% 5 Imin
30s 85% 5 Imin
35s 80% 5 Imin
40s 80% 5 Imin
35s 85% 5 Imin
30s 85% 5 Imin
25s 90% 6 Imin
20s 90% 6 Imin
15s 90% 6 Imin
20s 90% 6 Imin
25s 85% 5 Imin
60s 85% 5 Imin
Skala 1-10
5 min Nervarvning
10 Min Stretching
Klar!
Program 2 cykel
Uppvirmning: Ldtt cykel 10 min
Tid Intensitet Viixel Vila Kommentar:
Vila=Idtt cykel
20s 90% 6 30s - litt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
30s 85% 6 30s - Idtt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
10s 100% 8 30s - Idtt cykel
6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall
Skala 1-10
5 Min Nervarvning
10 Min Stretching
Klar!
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Program 3 cykel

Uppvirmning: Litt cykel 10 min

Tid Intensitet Viixel Vila Kommentar:
Vila=ldtt cykel

90s 75% 4 Imin - ldtt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

30s 85% 6 30s - ldtt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

10s 95% 6 30s - ldtt cykel

10 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

Skala 1-10

5 Min Nervarvning

10 Min Stretching

Klar!

Program 4 cykel

Uppvirmning: Litt cykel 10 min

Tid Intensitet Viixel Vila Kommentar:
Vila= litt 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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Programmering fys sommartrdning

Program 5 cykel

Uppvirmning: Litt cykel 10 min

Tid Intensitet Viixel Vila Kommentar:
Vila=ldtt cykel

15s 90% 6 30s - [dtt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

20s 85% 6 30s - ldtt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

30s 100% 8 Imin - ldtt cykel

6 set Vila 2 min efter
avslutad intervall

Skala 1-10

5 Min Nervarvning

10 Min Stretching

Klar!
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Kndkontroll

Ovningar for hopparknii

o Utfallssteg framdt

o Utfallssteg bakdt

o Utfallsgdng

e Kndboj med pinne (bérja med en box och jobba dig bort frdn hjilpmedlet)
o Kndboj mot vigg

o Kndboj med boll mot viigg

e Kndboj pd balansplatta

o Hoftlyft i brygga (ett ben i taget)
e Draken

e Marklyft

oStep up pad bdnk

o Skridskohopp i sidled
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Malvakt
Pre Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
wod Vila mellan set: 60 sek
1. Cykel / Jogga 10 min Medel
2. Hoft — Hunden 6 Kroppsvikt | 2.1.2 Kontrollera béckenet och rotera ut
F@ 4 Per ben/héft mot sidan.
i 1 ﬂ &% Sida Lugnt och kontrollerat tempo. Upp
= till 90 grader.
3. Brygga — Rorlighet 8 Kroppsvikt | 2.2.2 Sdtet far inte gd i golvet.
C - Gd upp i brygga och strdck ut!
% \1,@ Lugnt tempo genom ovningen!
i A
Pass 1 Ovning Reps Set Vikt Tempo Kommentar
Malvakt Vila mellan set: 60 sek
1 Hoft — Brygga 6 3 Kroppsvikt 2.2.2 | Jobba med lugnt tempo i 6vningen!
Per Kontrollera évningen!
sida Std i brygga, axelbrett mellan
fotterna, pressa benen utdt sd ldngt
du kan, hoften ska gora jobbet.
2. Glutes bridge (en ben) 6 3 Kroppsvikt 2.2.2 | Jobba med lugnt tempo i dvningen!
Per Kontrollera évningen!
e sida
3. Sumo deadlift 10 3 Kettlebell 2.1.1 Rak och fin hadllning!
2 Sakta ner!
2. fffi Explodera upp!
j. 2 D L
4. Stdende Planka med 6 3 Kroppsvikt 2.1.1 Stréck dig langt bak med ett ben
strdck Per och motsatt arm.
~ N Sida Kontrollera balen!!
>t Q;Z,E?? Bdickenet far ej kollapsa
5. Enbens squat pd Box 6 3 Kroppsvikt /| 2.1.1 Ténk pd hallningen!
Per Hantel Kontrollera kniit!
sida
6. Fillkniven 10-15 3 Kroppsvikt 1.1.2 Stréick ut!
Kontrollera rorelsen!
(& =
s 359’
Avslut Nerjogg och stretch Fokus stretch:
Framsida lar
Hoft
Rygg
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Kost/Restitution

1 trdningsldra talar man om katabol (nedbrytande) och anabol (uppbyggande) fas. Under
trdning dr vi i katabol fas. Kroppen frisditter energi for att klara belastningen, i form av
lagrade kolhydrater, fett och proteiner. Samtidigt uppstar mikroskader i musklerna och
kroppen toms for energi. Det betyder att i denna fasen blir vi inte starkare eller snabbare. I den
anbola fasen (uppbyggnadsfasen), som startar direkt efter trdning, borjar kroppen reparera de
smd skadorna i musklerna och gér dessa lite starkare och storre samt fyller pda energidepaerna
igen. Den Anabola fasen sker framfor allt ndr vi vilar. Det dr i denna fas vi far resultat av var

trdning och blir starkare och snabbare.

Med detta i bakhuvudet kan vi tydligt se att vila/sémn och gott kosthall ir SUPERVIKTIGT
om man vill uppna goda resultat. Vildigt forenklat kan vi tala om 3 bestdndsdelar i var kost:

“brdnsle”,

"byggstenar” och “skyd

7. Vdrt brdnsle dr i huvudsak kolhydrater som vi finner i

ris, pasta, potatis m.fl. byggstenar dr protein som vi finner i mejeriprodukter, kott, fisk, mm.
Skydd dr mineraler, vitaminer, salter som vi finner i gronsaker, frukt mm. En balanserad kost
ser till att vi far i oss alla bestandsdelar. Sa kan det ocksa vara klokt att tinka inte bara pd
VAD vi dter, men ocksd NAR vi diter det. T.ex. infor en tréiining dr det smart att fd i sig brnsle,
och efter en trining lite extra byggstenar.

o Forsok Ata 5 mal mat om dagen!!
Frukost, mellis, Lunch, Mellis, Middag, (ev litet kvillsmal)

o Vassleprotein dr ett bra komplement om ni far i er for lite protein i den
vanliga kosten. Ocksd ett bra mellanmdl i kombination med mjolk

Kosttillskott

e Radfraga ALLTID
vid anvdandning av
kosttillskott!!

Las
innehdllsforteckninge
n

| EU &r kontroll av produktionen
inte lika strikt overallt, darfor kan
man riskera att fa i sig spar av
dopingklassade preparat

Kom ihdg!

o At maten i skolan!
e Drick vatten under hela
dagen!

e At pd regelbundna tider!

e PAFYLLNING av
Elektrolyter (salter)

Undvik
Energidrycker!!

Tips till Frukost

1. Havregryn 2 dl med Imsk jordnétssmor,
bana eller annan valfri frukt/bdr, med
mjolk. Drick dven ndgot till frukosten!

2. Yoghurt med fullkorns flingor, 2 kokta
dgg och 1 skiva bréd.

3. 4st skivor brod med smor och paligg, 1
kokt dgg och dryck

EAT.
SLEEP.

COMPETE.
REPEAT
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Liinkar att fd inspiration av

Hockey mobility Routine

Hockey Mobility Routine (For In-Season) o - YouTube

Hockey Yoga Routine

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

Hockey Warm up Routine

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

Hockey mobility Routine — Malvakter

The Top 10 Mobility Exercises & Stretches for Goalies (youtube.com)
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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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Utviardering av din traningsvecka

Vad behover du bli bittre pa?

19
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Utvdrdera din vecka genom att skriva kommentarer om din trdning, kost, dterhdmitning.
Ser / kdnner du nagon skillnad efter veckorna! Skriv smda kommentarer och dokumentera din trdning

under sommaren!
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