Tréningsprogram Bele Barkarby IF Innebandy Damjunior 2017-2018

FOr att kunna bli starkare och snabbare maste man forst trina basdvningar for att 6ka rérligheten och
grundstyrkan. Kor darfér BASPROGRAMMET under hela sommaren. Garna som uppvarmning till
STYRKEPROGRAMMET eller intervall [6pningar.

Flera av vningarna &r med vikter. Har man inte det hemma eller inte har tillgang till gym s3 kan ni gora
era egna vikter. En fylld vattenflaska (1-2 liters beroende pa dvning) i en eller bada hinderna vid
utfalissteg och knabéj. Vill ni ha lite tyngre vikter hittar ni en sten i lamplig vikt, ca 5-10kg.

Ni behdver dven halla igdng konditionen med I6pning. Langsam I8pning under ldangre tid ger inte s3
mycket fér er som redan &r viltrianade. Vill ni jogga i skogen sé ar det forstas ok men lagg da in korta 15

sekunders maxlépningar. Det &r naturligt att géra det i varje backe eller med j@mna mellanrum om det &r
mer platt i sparet.

Allra bést &r att fortsdtta med det som ni redan kan, ndmligen 2*20 meters I6pningarna. Det ir ett
effektivt satt att behalla snabbhet, explosivitet och dven bygga kondition och uthallighet.

Snabbhet dr en nyckel till att vara forst till bollen inne pa planen sa det dr hir vi skall lagga vart fokus.
Styrketréningen for ben och intervalltraningen &r bra fér detta men jag rekommenderar dven att ni kér
snabba fotter 6ver en linje samt att ni kér repstegskombinationer. De flesta har ingen repstege men pa
en grusplan kan man Iatt dra upp linjer eller faktiskt bara latsas att ni har en repstege och kéra
stegkombinationerna dnda. Hittar ni en trappa att springa i ar det ett mycket bra alternativ (ocks& en av

ovningarna i styrkeprogrammet) och backtradning ar mycket effektiv intervalltréning och alternativ till
2*20m.

Till sist ber jag er képa ett hopprep som ni anvinder som uppvarmning till alla pass ni tanker kéra.
Allteftersom ni blir battre kan ni kéra olika snabbt, fran jamfota till en fot, etc. Om ni kér max under 45
sekunder &r det ocksd mycket effektiv intervall traning.

Avsluta varje pass med att kéra knikontrollen!

Stort lycka till med traningen och trevlig sommar &nskar Jeppe, Tompa, Krister, Janne, Anders och
Thomas.

Undrar ni dver nagot &r det bara att héra av er till Thomas pa 070 6984794 eller i gruppchatten pa KIKI




Traningsprogram

Basprogram

Uppvirmning

ingen uppvarmning krivs

innan gympass)

(kan gbras som uppvarmning

Detta program dr till fér att balansera upp din kropp.
Rérlighets- och stabilitetsévningar som &r viktiga for dig.
Programmet kan géras utan utrustning.

Antal ggr/vecka: 3
Antal veckor: 9

Rérlighet vader/baksida

nej

Dynamisk baksidalar 12st E 3
stretch per ben

Ligg pa rygg med fétterna i golvet. Ta tag bakom ett kna
och dra knat mot dig. Harifran ska du vinkla bak foten
mot dig och stracka férsiktigt pa knat tills du kinner 15tt

stretch i baksidan av benet och i vaden.

OBS! om du kénner dig
stelare at ndgot specifikt
hall, gér nagra extra

repetitioner Gt den sidan.

Rorlighet sdte/ryggs | Reps de
Korset pa rygg 8st FI =
per sida

Ligg pa rygg med raka ben och armarna utstrickta at sidan.

a |Lyft upp ett rakt ben s& hégt upp du kan. Sedan ska du

nej |f6ra benet &t sidan och férséka nudda golvet med foten,
andas ut samtidigt som du sinker ner benet. Varannan sida.
Rorlighet axlar/brést | Reps |Utforande

Snbangel mot vagg

Tryck inwlz'a’nd ryggen o

_ |armar upp och ned.

Férsok dven trycka in nacken mot

vaggen genom att géra dubbelhaka,




Rérlighet axlar/brést [

Knabdj mot vigg

_Reps |Utférande =~
15st B

 Set

__Vila_|stall dig ndgon decimeter fran vaggen med f6tterna axelbrett

RAKA ARMAR!

nej [armarna raka och hinderna mot vaggen. Satt dig ner s3

Stabilitetbal

djupt du kan och glid med hinderna langs vaggen. Upp igen!

Baltryck med bensfréick

18st

set

e

Ligg pa rygg med knéna upp i luften. Pressa ner svanken
Cvila i golvet. Harifran ska du sakta stricka pa ett ben i taget.

nej |Ga utsa langt du kan med benet utan att tappa press

ner i golvet med landryggen. Gér varannan sida.

Stabilitetbal .

| Reps |Utférande

Superman med
fokus pa djup
balaktivering

8st
per sida

_ Set

1

_Vila
nej

Fran denna startposition ska du
borja med att hitta neutral rygg
och spédnna balen. Behall ryggen
rak och strick pa ett ben och
motsatt sidas arm. Gdr dvningen
l&ngsamt och fokusera pa att
halla ryggen/balen stabil.
Tillbaka till startpositionen och
byt sedan sida.




Stabilitet site/héft | Reps

Utforande

Ho6ftlyft med benstrack 8st B = 2
per ben
_Set | -
(ténk pa att rulla ryggen 1 e S i
sakta kota for kota pa Ligg pa rygg med fotterna pa golvet. Bérja med att aktivera
nervagen, rumpan ska djupa magmuskler som du nu har trinat pa. Minska sedan
ga i marken sist). ~ Vila ‘|svanken och spann rumpan. Tryck sedan upp héften och

nej

behall spanning i rumpan. Strick ut ett ben och hall i 3sek.

Stabilitet fot/site/hoft

| Reps

Sedan stricker du pa andra benet Rulla sakta nerryggen.
Utforande o Fo

Loparen

(tdnk pa att halla héften
rak, dvs. att naveln pekar
ner mot golvet och inte
at sidan)

8st
per ben

_ Set

_ Vila

nej

Bt Sté pé ett ben med
andra knat i héfthéjd.
Harifran ska du ha
kvar knat I5tt bsjt
och béja dig framat

; , med rak rygg.

) s Strack fram motsatt
sidas arm och benet
bakat och hall den

Aktivering nedre skuldror

_Reps

positionen | 3sek.
Utforande = =~ e

Rygglyft med skulderknip
Ilv_Wll

18st

o Set

. Vila

Ligg pa mage med armarna utstrickta framfsr dig, tummar
upp. Borja med att lyfta upp bréstkorgen och armarna fran
golvet. Dra sedan ner skuldrorna och bak med armbagarna.

Knip ihop skulderbladen och ga sakta tillbaka i igen.




Traningsdagbok

Datum

10

11

12

13

14

15

18

19

20

Kommentarer:




Experten: Sa
du lagga upp
styrketraninge

Starka ben och stadig bal ir det viktigaste for
att du ska bli en snabbare spelare och undvika
skador till ndsta sdsong. Joachim Thomson,
erfaren personlig trinare, har satt ihop de

ultimata programmen for dig som du enkelt kan
gora hemma.




INNAN DU BORJAR
Varm upp!

Kroppen och musklerna behéver bli varma innan du sitter igang med 6vningarna. Jogga i 15
minuter sa minskar du risken att aka pa en onédig skada.

K&r korta pass

Utfor tréningen i ganska hégt tempo sa du far upp pulsen ordentligt och inte tappar
koncentrationen. Hégre puls ger dessutom bittre kondition.

Aktiv vila

Dribbla runt med klubba och boll och k&r tekniktrining. Eller s& gor du lite step-up eller tar
en kort joggingrunda. Testa jonglering!

BENTRANINGEN BORJAR HAR

Kndboj
VARFOR? Ger bra stabilitet i knin och fotleder och det &r viktigt att ha nédr du gar ner och
tacker skott.

HUR? Hall i klubban med utstréckta armar. Sjunk ner tills benen ir i 90 grader och g& sedan
l&ngsamt upp igen. Byt kiubba mot vikter nir du kinner dig redo.

Trappl6pning

VARFOR? En rolig 6vning som ger dig snabba fétter. Och i innebandy ar ju snabbheten
nastan allt!

HUR? Spring uppfér en trappa och férsék anvinda varje trappsteg, bérja lugnt och 8ka nar
du fatt in tekniken. K6r tre till fyra ganger varje set.

Utfallssteg

VARFOR? Det har ger ocksa starka ben och stabilitet. Inte dumt nar du jobbar lagt pa planen.
HUR? Hall i klubban och ta ett langt kliv framat. Sjunk ner tills knit nistan touchar marken
och ta ett nytt kliv med andra benet. Sex langa kliv med varje ben.

En-bens-bgj
VARFOR? Mjdlksyretraning som ger explosivitet, ungefir som ett byte i innebandy.

HUR? Nastan som Knabsj men ha ena foten pa en bink. Gér samma rérelse och sjunk ner
men ldgg tyngden pa det ben som du har kvar p& marken.

Kndboj pa balansbrada (SUPER)

VARFOR? En svérare &vning men som férutom stabilitet dven ger dig battre balans s3 du
klarar av alla ndrkamper béttre.

HUR? Samma som i Kndb&j men gér det pa en balansbrida. Ta det lugnt med vikterna!




BALTRANINGEN BORJAR HAR

Crunches

VARFOR? Effektiv 6vning for dina magmusklerna som &r en viktig del fér att inte 3 ont i
ryggslutet nédr du skjuter mycket skott.

HUR? Ga upp med &verdelen av ryggen cirka tio centimeter, utan att béja huvudet, och sen
tillbaka.

Situps '
VARFOR? Samma férdelar som med crunches, nér du kér bada évningarna far alla
magmuskler jobba.

HUR? G& upp till cirka 45 graders vinkel och vrid 6verkroppen fran sida till sida, sex ganger at
varje hall. Ar det for 15tt? Hall i vikter.

Benresning

VARFOR? Och har far dven benen lite traning. Nu tdl du snart alla smallar p& planen!

HUR? Ligg pa rygg med benen rakt upp. Fér sakta benen nerst tills de nastan nuddar marken
och dra upp dem till utgngsliget igen.

Gaende hunden

VARFOR? Vi vet, du ser inte klok ut men det har @r en grym 8vning som tranar

bade koordination och hela balen. Ger dig battre balans och kontroll itrangda
situationer.

HUR? Ror dig framéat s3 fort du kan i 20 meter, res dig upp och vila kort.

Sidoplanka

VARFOR? Variant p3 plankan. Blens sidomuskler far traning, viktiga vid snabba ryck i sidled.
HUR? Lagg dig pa sidan s& du har en fotsida och en arm i marken. Res dig till rak position och
foérsék halla dig dir i 30 sekunder. Vila och byt sida.

Plankan

VARFOR? Spanner manga muskler i kroppen samtidigt, ger stabilitet i kroppsforflyttningarna
pa planen.

HUR? Sta sa du har armbagar och tar i marken. H3ll kroppen spéand och rak i 30 sekunder
eller s3 lange du orkar. Vila och kér igen.

Situps med kast (SUPER)

VARFOR? Ger extra traning for héftbéjar-muskeln som ir viktig for att du ska fa batire
explosivitet och kan rycka ifran din motstandare.




HUR? Gor situps och kasta en boll mot en vigg. Tajma in rérelserna s& du fangar bol

len pa
hervagen.

TRANINGSPROGRAM BEN OCH BAL
Grund: 12 repetitioner i 3 set, med 1 till 2 minuters vila mellan varje set

Pro: Samma som i Grund men &ka vikterna efter egen férmaga + aktiv vila

Super: Samma som i Pro men &ka vikterna efter férmaga och gér de alternativa

dvningarna
mdrkta med "Super" + aktiv vila




