Plyometrisk traning

Plyometrisk traning, eller explosivitetstraning, syftar pa att utveckla maximal muskelkraft pa
kortast moijliga tid. Traningsformen bygger pa évningar med en kort eccentrisk fas ( muskeln
stracks ut) efterfoljt av en snabb konsentrisk fas (muskeln kontraherar). Se foér er en
springfjader. Nar man pressar ihop fjadern laddas den med energi, detta motsvarar den
eccentriska fasen, darefter, nar man slapper fjadern spratter den ivag vilket motsvarar
koncentrisk fas. Malet ar att utveckla explosivitet vilket ar en grundlaggande fardighet i
modern ishockey. Nar man utfor dessa évningar bor man halla antalet repetitioner nede och
konsentrera sig pa att “explodera” sa fort som majligt fran “uppladdningsfasen”. Utfér 4-6
repetitioner i 4-6 set. Valj mellan 6vningarna och variera fran traningspass till traningspass
for at inte 6verbelasta. Var alltid noga med att varma upp och utfor dynamisk strech innan du
startar din traning.

Ovning Exempel Rep Set kommentar
Power KFitness 4-6 4-6 -Starta i utfallsposition
lunge -Hoppa upp dar bakbenet ska upp till
(utfall : brostet
hopp) (g -landa pa begge ben
< Al -repetera pa samma ben
Squat ] 4-6 4-6 -gé ned i squat position
jumps - explosivt upphopp
- landa mjukt
-repetera
Dumbell 4-6 4-6 -svikta ned i utfallsposition
split jump -explosivt upphopp
- i luften «saxar» man sa att bakre benet
blir framre ben
- landa i utfallsposition med motatt ben
som forra rundan
-repetera
Bulgarian KEneas o 4-6 4-6 -Fall ned ut split squat
split squat /;:» - explosivt upphopp déar bakre fot vilar pa
jump ivv banken
] ‘O‘& - fremre ben upp mot brostet
’/', ? - landa mjukt
== @ -repetera




Skate hopp

Xifnesz

4-6

4-6

-Starta i stark skateposition
-Explodera ut i sidohopp
-Landa mjukt pd motsatt ben
-Explodera tilbake

-Repetera

Pogo
Jumps

10

4-6

Sta med raka ben

Explosivt upphopp med raka knan hela
tiden

Mjuk landning med raka knan
-Explodera direkt till nasta hopp

Step up
knee raise

AFitness

-Sta med en fot pa boxen

-Lyft foten latt och “"stampa” nar du
exploderar upp pa boxen

-Lyft motsatt knd mot brostet

-Kliv ned

-Repetera

Single leg
hip thrust
jump

)@Funess

4-6

4-6

-Sitt med rygg mot bank, lyft rumpa latt
fran golvet, lyft et ben (startposition)

- Explodera upp i ett hopp, spann rumpan
i hoppet

-Llanda mjukt

-Repetera

Single leg
jump

4-6

4-6

-Sta pa ett ben, boj latt

-Hoppa fra och landa pa samma ben
-Gl6m inte att fa med armarna
-Repetera

Tuck Jump

4-6

4-6

-Fall ned i halv squat
-Explodera upp i jamfota hopp
-Kndna upp mot brostet
-Landa mjukt

-Glém inte att fa med armarna
-Repetera

Long jump

4-6

4-6

-Fall ned i halv squat

-Explodera ut i ett langdhopp
-Landa mjukt ned i squat
-Explodera ut i nytt hopp utan paus
-Glém inte att fa med armarna
-Repetera

Box Jump

4-6

4-6

-Sjunk ned i halv squat

-Explodera i jeemfota hopp upp pa box
-Landa mjukt

-Kliv ned

-Repetera




Box step 4-6 4-6 -Sta pa box
off to -Kliv ut och fall ner (inte hoppa ner)
(hurdle) -Mjuk landning til halv squat
jump -Explodera i hopp 6ver hinder eller
vertikalt upp
-Mjuk landning
-Repetera
Box jump 1 4-6 4-6 -Fall ned i halv squat pa ett ben
to2 -Explodera upp i hopp pa box
-Landa mijukt pa bada benen
-Glém inte att fa med armarna
-Repetera
Box jump 2 4-6 4-6 -Starta i halv squat
tol -Explodera upp pa boxen
-Landa pa ett ben i halv squat
-Kliv ned
-Repetera
Box jump 4-6 4-6 -Starta i halv squat
to pistol -Explodera upp pa boxen
squat -Landa och sjunk ned i pistol squat
position
-Kliv ned
-Repetera
Single leg 4-6 4-6 -Sjunk ned i skateposition pa ett ben
box jump -Explodera upp pa boxen
-Landa mjukt pa samma ben
-Kliv ned
-Repetera
Backward 4-6 4-6 -Starta i halv squat
jump -Explodera i ett hopp bakat

-Landa mjukt
-Explodera direkt ut i nytt hopp
-Repetera




