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P06/07 jul- och nyarstraningsprogram




Hosten; overgang och aterhamtning

* Hosten har innehallit gemensamma traningar med bollspel.
* Inomhustraningarna har anvants till Futsaltraning.

e Spelarna har fatt ta ansvar for ett eget |I6ppass i veckan som
egenrapporterats.

* Flera spelare tranar annan idrott och tranar i gym.
* Coopers test har genomforts med majoriteten av spelarna.

Inriktningen har varit att féra samman trupperna och samtidigt aterhdmta efter
en intensiv host.



Grundtraningssasongen; styrka, snabbhet,
uthallighet och rorlighet

e Grundtraningssasongen startar 230105 och |6per 6ver manaderna
januari, februari och mars.

* Huvudsakliga fyspass efter jullovet: onsdagar klockan 19.00 i
Stadsskogen, sondagar kl. 11.30 —13.00 (forsta halvtimmen utomhus)
samt ett egetrapporterat |6ppass.

Inriktning styrka, snabbhet, uthallighet och rérlighet.



Jul- och nyarsprogram

e Syftet ar att bibehalla hostens fysiska niva samt att fortsatt trana pa
att genomfora egen traning.

* Programmet innehaller 7 pass, strava efter att genomfora minst ett av

varje, om ni inte har tillgang till gym, ersatt pass 6 och 7 med nagot av
de andra.

e 230104 genomfors Julcupen i futsal.



Teckenforklaringar

’

= minuter
" = sekunder
() = aktiv vila, jogg
% = intensitet
reps = ganger, repetitioner, lyft
set = serier, genomfoéranden

Exempel 1: Intervalltraning 4’(2’) x 4, 85-95 % (30 %) betyder att ni ska |6pa fyra stycken fyraminutersintervaller med tva
minuters vila mellan varje. Under intervallen ska ni [6pa pa 85-95 % intensitet, ungefar som vid ett Coopers test och vilan
mellan varje intervall bestar av att jogga/ga 30 % intensitet i tva minuter.

Exempel 2: Lopning 45’ 50 % betyder att ni |[6per i taltempo i 45 minuter, dvs. era egenrapporterade pass.

Exempel 3: Kortintervall 45”(15”) x 6 reps x 3 set (3’), 95 % (30 %) betyder fyrtiofem sekunders snabb I16pning f6ljt av femton
sekunders vila som 10ps sex ganger i en serie, ni genomfor tre serier med 3 minuters vila mellan varje.

Exempel 4: Armhavningar 25 reps x 3 set (1’) betyder att ni gor tjugofem armhavningar, tre ganger med en minuts vila mellan
varje serie.



Pass 1: Rorlighet och dynamisk styrka

1. Varm upp genom att hoppa pa stallet, variera olika hopp, snabba
fotter mm. 10’

2. Rorlighet
https://www.instagram.com/reel/CmZtSsmLqCs/?igshid=YmMyMTA
2M2Y%3D x 3 set

3. Rorlighet och hoftstyrka Myrtles rutin
https://www.youtube.com/watch?v=Mi8uZ1Qtx3M x 1

4. Stretcha och slappa 15’

Passet kan genomfoéras vid flera tillfdllen under jullovet


https://www.instagram.com/reel/CmZtSsmLqCs/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.youtube.com/watch?v=Mj8uZ1Qtx3M

Pass 2: Styrka, hoftbojarna och core

* Kravs ett kort gummiband med lamplig belastning, préva er fram.

1. Varm upp genom att hoppa pa stallet, variera olika hopp, snabba
fotter mm. 10’

2. For hoftbojarovningar titta pa:
https://www.instagram.com/reel/CiXiisZoWxN/?igshid=YmMyMTA2
M2Y%3D genomfor 15-20 reps per ben x 3 set

3. Core: 1) plankan 60” x 3 set, sidplankan med spring
https://lopskolan.se/sidplankan-med-spring/ 60” x 3 set per sida

4. Stretcha och slappai 20’



https://www.instagram.com/reel/CiXiisZoWxN/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://lopskolan.se/sidplankan-med-spring/

Pass 4: Uthallighet

1. 45-60’ |6pning 50 %
2. 15’ stretch och slapp




Pass 5: Uthallighet

10’ 16pning 50-60 %, med inslag av uppvarmningsovningar
Intervalltraning 4’(2’) x 4, 85—-95 % (30 %)

10" nedlopning 40-50 %

Stretch och slapp 15’
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Pass 6: Styrka gym

20" uppvarmning cykel, lopband, roddmaskin
10’ dynamisk rorlighet, framat, mellan, bakat,

hula-hula, simtag, mm. ga igenom hela

kroppen. /
Knabdj med 5 kg vikt i handerna, ger korrekt

hallning! —
Knaboj 15 reps x 3 set KNABO)

ANDNING :-- STANGPOSITION
Ta ett djupt andetag och skapa ett latt i Hogt upp pa axlarna eller langt ned pa skulderbladen.
i balen i aborj et finns inget ra t

Kompletteringsévningar: :
https://www.instagram.com/reel/Clibnbyljew
/21gshid=YmMyMTA2M2Y%3D

Ryggovning
Magovning
Stretcha och chilla 15’

SAKNAS RORLIGHET? i--- FOTTERNA

Prova annan fot- eller stangplacering, Lat tarna peka i samma riktning som knana léper.
vinkla benet mer fram eller at sidorna, Utga fran hoftbred stans, men testa dven bredare.
eller prova skor med hojd hal. Viktigast

ar dock: Ova mer knabdj!

| srvreLasaer|[j

styrkelabbet.se/knaboj



https://www.instagram.com/reel/ClJbnbyIjew/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D

Pass 7: Styrka gym, komplexfemma

1. 20’ uppvarmning cykel, Ilopband, roddmaskin

2. 10’ dynamisk rorlighet, framat, mellan, bakat, hula-hula, simtag, mm. ga
igenom hela kroppen.

3. Komplex styrka 25 reps uppdelat pa foljande lyft i en serie (borja med latt
vikt) x 4 set

Lyft stangen och gor 5 reps staende skivstdngsrodd.

Sank stangen till under knana och gor 5 reps styrkevéindningar.

Efter sista styrkevandningen sank ned stangen bakom huvudet och gor 5
reps kndboj med press éver huvudet.

Gor sedan 5 reps good mornings.
Avsluta med 5 roddrag

Har ser ni serien, 1dgg marke att till att han goér 2 reps pa varje
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/722

4. Stretch och chill 15’

e Wi



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/722

* Lycka till och om ni har nagra fragor ring eller messa Kalle pa 070-298 17 95

God Jul och Gott Nytt Ar!



