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Att bygga och förbättra sin kondition, snabbhet, styrka och teknik under sommaren är en viktig del av din innebandyträning. Knäkontroll är extra viktigt för att förebygga skador – något som är avgörande för en lång karriär i sporten!

Vi vet att många av er håller på med fotboll och andra idrotter – men oavsett om innebandy är din enda sport eller en av flera är det viktigt att hålla igång kroppen under sommaren så att du kommer väl förberedd till säsongen.

Vi vill att du fyller i ALL TRÄNING du gör i träningsdagboken sist i häftet. Det betyder fotboll, simning, cykling, löpning, gym – allt räknas!

Passen är uppdelade i: Kondition, Snabbhet/Spänst, Spänst & HIIT, Styrka, Knäkontroll och Teknik. Detta är förslag på pass, se det som inspiration. Det går givetvis bra att byta ut övningar och det går bra att köra fler eller färre repetitioner och det går bra att förlänga eller förkorta passen. Du väljer själv vilka pass du vill köra och när. Försök att få till minst ett pass av varje typ (Kondition, Snabbhet/Spänst, Spänst & HIIT, Styrka, Knäkontroll och Teknik) varje vecka under hela sommaren! Passen går bra att kombinera vid samma tillfälle, exempelvis att man först kör kondition och sedan teknik. Knäkontroll är bra att lägga in flera gånger i veckan.

Träna gärna med en kompis, ett syskon eller en förälder – det är alltid roligare att träna ihop!












	🎯  Sätt dina mål!
Att ha ett mål att kämpa mot gör träningen mer motiverande. Sätt mål som är en riktig utmaning – inte något du redan klarar! Klarar du målet tidigt sätter du ett nytt!

Exempel:
1. "Jag ska klara springa 3 km på under 17 min" (konditionsmål)
1. "Jag ska klara agility-banan på under X sekunder" (snabbhetsmål)
1. "Jag ska klara 20 armhävningar på tå" (styrkemål)
1. "Jag ska klara 50 kickar på bladet i rad" (teknikmål)

Mina mål:
________________________________________  (konditionsmål)
________________________________________  (snabbhets-/spänstmål)
________________________________________  (styrkemål)
________________________________________  (teknikmål)

Mitt mål är att träna __________ gånger per vecka i genomsnitt.



Lycka till och kämpa på!  //Tränarna
PS. Att bli riktigt trött är inte farligt – det är meningen! 💪


🏃  KONDITIONSPASS
Innebandy kräver bra kondition för att orka springa och fatta bra beslut i högt tempo länge in på matchen. Ta med en kompis – det är alltid roligare!

	Konditionspass 1  (ca 30 min) – Långa intervaller
1. Uppvärmning 5 min lugn löpning (snacktempo)
1. 3 × 6 min i stadig fart (du ska inte kunna föra ett samtal, men håll jämn takt)
1. 1,5 min vila mellan varje intervall
1. 5 min lugn avjogg



	Konditionspass 2  (25–30 min) – Backintervaller
1. Uppvärmning 5–10 min lugn löpning till en lagom brant backe
1. Kör 3 varv av: 20 sek, 30 sek, 45 sek sprint uppför (lunka ner som vila)
1. 5 min avjogg



	Konditionspass 3  (35 min) – Cooper / 3 km
1. Uppvärmning 5 min snacktempo
1. 4 × accelerationsintervaller ca 40 m
1. Hitta en runda på 3 km – spring så hårt du orkar hela vägen, ta tid och försök slå ditt rekord!
1. 5 min avjogg



	Konditionspass 4  (30 min) – Fartlek i skogen
1. Spring i skogen ca 30 min, gärna kuperat
1. Jogga lugnt i nedförsbackar och på plan mark – sprinta uppförsbackar!



	Konditionspass 5  (35 min) – Kompisrunda
1. Ta med en kompis och spring ca 5–6 km i ett tempo där ni precis klarar att prata
1. Avsluta med en sprint sista 200 m – belöna er med en välförtjänt fika! 🧁




⚡  SNABBHET- OCH SPÄNSTPASS
Innebandy är en snabb sport med massor av starter, stopp och riktningsbyten. Här tränar du reaktionsförmåga och explosivitet. Tänk: snabba fötter, korta steg, ge järnet!

	Snabbhetspass 1  (ca 25 min) – Rektangelövning & Idioten
1. Uppvärmning 5 min löpning eller 5 min hopprep
1. Lägg ut koner i en rektangel ca 15×5 m. Sprint 15 m, sidosteg höger 5 m, backa 15 m, sidosteg vänster 5 m – 2 varv, sedan 30–45 sek vila. Totalt 6 gånger.
1. Idioten: lägg ut 4 föremål på 5, 10, 15 och 20 m. Kör 4 gånger, 1 min vila mellan.
1. Avjogg 3–5 min



	Snabbhetspass 2  (ca 30 min) – Trappträning
1. Uppvärmning 5 min löpning till en lång trappa
1. 2 × snabba steg på varje trappsteg (ca 25 steg)
1. 2 × snabba steg på vartannat trappsteg (ca 40 steg)
1. 2 × enbenhopp 10–15 steg, byt ben
1. 1 × jämfotahopp varje steg  /  1 × vartannat steg  /  1 × vart tredje steg
1. 2 × Björngång – böj knäna djupt och gå långsamt uppför (det ska bränna!)
1. Avjogg 3–5 min



	Snabbhetspass 3  (ca 20 min) – Reaktion & Ringövning
1. Uppvärmning 5 min löpning eller hopprep
1. Ligg på mage – vid signal: res dig snabbt och sprint 10–15 m max. 6 × med 30 sek vila.
1. Ställ 5–6 saker i en ring (8–10 m diameter). En kompis ropar en sak – spring dit, nudda och tillbaka. 6 reps, pausa, 3 varv.
1. Avjogg 3–5 min



	Snabbhetspass 4  (ca 20 min) – Träningsstege
1. Uppvärmning 5 min löpning
1. Sök på YouTube "snabba fötter träningsstege" och välj 4–5 övningar
1. Kör stegerövningar i 10–15 min, avjogg 3–5 min




🔥  SPÄNST & HIIT-PASS
Det här passet är till för dig som verkligen vill ta ut dig och bli explosivare. HIIT (High Intensity Interval Training) innebär att du kör på maximal intensitet under en kort period och sedan vilar – perfekt för att träna spänst, snabbhet och kondition på samma gång.

Nyckeln är att varje arbetsperiod ska göras med FULL kraft. Slarvar du med intensiteten tappar du effekten. Kvalitet före kvantitet!

	Spänst & HIIT-pass 1  (ca 25–30 min) – Grundrundan
Uppvärmning: 5 min lätt jogg + 2 min dynamisk uppvärmning (benhöjningar, sidsteg, armcirklar)

Kör följande runda utan paus, upprepa tills 3–4 min gått – sedan 90 sek vila. Totalt 3 rundor.
1. 8 burpees med hopp (full rörlighet – ner, armhävning, upp, hopp)
1. 10 skridskohopp – maximalt sidohopp, landa stabilt på ett ben, direkt nästa hopp
1. 50 m sprint på maxfart
1. 10 knälyft-hopp – hoppa och dra upp knäna mot bröstet vid varje hopp

Vila: 90 sek mellan rundorna. Gå runt, andas – stå inte still.

Avjogg 5 min



	Spänst & HIIT-pass 2  (ca 25 min) – Explosivt circuit
Uppvärmning: 5 min lätt jogg + dynamisk uppvärmning

Kör 40 sek arbete / 20 sek vila för varje övning. 3 varv av hela cirkeln, 90 sek vila mellan varven.
1. Boxhopp / explosiva upphopp på bänk eller trappsteg
1. Breda hopp framåt – hoppa så långt du kan, mjuk landning, direkt nästa hopp. 5–6 hopp per rep.
1. Burpees med lateral hopp – hoppa åt sidan istället för rakt upp
1. Skridskohopp
1. Sprint 20 m + backa jogg tillbaka (räknas som ett rep, kör tills 40 sek är slut)

Vila: 90 sek mellan varven.
Avjogg 5 min



	Spänst & HIIT-pass 3  (ca 25 min) – Reaktion & Explosion
Uppvärmning: 5 min lätt jogg + dynamisk uppvärmning

3 varv av följande block, 90 sek vila mellan varven:
1. Ligg på mage – vid signal: res dig SNABBAST möjligt och sprint 20 m max. 5 × med 20 sek vila.
1. 10 burpees – så snabbt du kan
1. 10 skridskohopp
1. 6 × breda hopp framåt (maximalt avstånd, kontrollerad landning)
1. Sprint 50 m

Det ska svida i benen – det är meningen! 🔥
Avjogg 5 min



	Burpee – hur gör man?

1. Stå med fötterna höftbrett
1. Böj ner, placera händerna i marken
1. Hoppa ut benen bakom dig till armhävningsposition
1. Gör en armhävning (valfritt men rekommenderat!)
1. Hoppa in fötterna mot händerna
1. Hoppa upp rakt och klappa händerna över huvudet
	Skridskohopp – hur gör man?

1. Stå på ett ben
1. Hoppa så LÅNGT du kan åt sidan
1. Landa mjukt på det andra benet – håll balansen 1 sek
1. Hoppa tillbaka – det är ett rep
1. Håll kroppen låg och knäet stabilt vid landning
1. Tänk som en skridskoåkare – lågt, kraftfullt, explosivt




💪  STYRKEPASS
Styrketräning gör dig snabbare, ger uthållighet i duellerna och förebygger skador. Kombinera gärna med teknikpass – kör styrka först, teknik efteråt.

	Styrkepass 1  (ca 25 min)
Uppvärmning: 5–10 min löpning eller 5 min hopprep
3 varv av:
1. Armhävningar 15 st (på tå – annars knä)
1. Knäböj (Squats) 25 st
1. Skidhopp på varje ben 12 st
1. Omvänd burpee 10 st (ligg på rygg, kom upp i ett hopp)
1. Rygglyft 12 st
Vila: håll planka 30 sek mellan varven
Avjogg 5 min



	Styrkepass 2  (ca 25 min)
Uppvärmning: 5–10 min löpning eller 5 min hopprep
3 varv av:
1. Dips mot stol/bänk 15 st
1. Utfallssteg 12 st per ben
1. Burpees 10 st
1. Sit-ups 20 st (nedre ryggen alltid i marken!)
1. Höftlyft (glute bridge) 20 st – lyft höften och håll 2 sek i toppen
Vila: sidoplanka 20 sek per sida mellan varven
Avjogg 5 min



	Styrkepass 3  (ca 25 min)
Uppvärmning: 5–10 min löpning eller 5 min hopprep
3 varv av:
1. Enbensknäböj 10 st per ben
1. Höftlyft på ett ben 12 st per sida
1. Sidoplanka 30 sek per sida
1. Mountain climber 30 sek
1. Sumo-knäböj 15 st (breda ben, tårna utåt)
Vila: lugn löpning 1 min mellan varven
Avjogg 5 min




🦵  KNÄKONTROLLPASS
Knäskador är vanliga inom innebandy, framförallt hos tjejer i tonåren. God knäkontroll är det bästa du kan göra för att hålla dig skadefri. Öva dessa rörelser långsamt och med fokus på teknik – kvalitet före kvantitet!

Tänk alltid: knäet ska peka i samma riktning som tårna – varken inåt eller utåt.

	Knäkontrollpass 1  (ca 20 min) – Grundövningar
Uppvärmning: 5 min lätt jogg
2–3 varv av:
1. Knäböj framför spegel – kontrollera att knäna inte viker inåt. 15 st, långsamt.
1. Enbensknäböj mot vägg – 10 st per ben
1. Sidosteg med gummiband runt knäna (eller utan) – 15 steg åt vardera håll
1. Höftlyft (glute bridge) – 20 st, håll 2 sek i toppen
1. Balans på ett ben – 30 sek per ben (blunda för extra utmaning!)



	Knäkontrollpass 2  (ca 20 min) – Landning & Hopp
Uppvärmning: 5 min lätt jogg
2–3 varv av:
1. Hopp upp och mjuk landning på två ben – kontrollera knäposition. 10 hopp.
1. Hopp upp, landa på ett ben – håll stabilt 2 sek. 8 × per ben.
1. Sidohopp – hoppa åt sidan, landa på ett ben, håll 2 sek. 8 × per ben.
1. Sprint 5 m och broms – accelerera och bromsa med kontrollerad knäposition. 6 ×.
1. Utfallssteg med rotation – rotera överkroppen mot det främre benet. 10 × per ben.



	Knäkontrollpass 3  (ca 20 min) – Styrka & Stabilitet
Uppvärmning: 5 min lätt jogg
2–3 varv av:
1. Nordic hamstring curl – en kompis håller i hälarna (eller fötterna under soffan). Sänk överkroppen framåt så långsamt du kan. 6–8 st.
1. Enbensknäböj fritt (utan stöd) – 10 st per ben
1. Plié (balettknäböj) – bred benställning, sänk rakt ner. 15 st.
1. Höftlyft på ett ben – 12 st per ben
1. T-balans: stå på ett ben, luta överkroppen framåt och sträck ett ben bakåt. Håll 3 sek. 8 × per ben.




🏑  TEKNIKPASS
Teknikpassen ska vara roliga! Leka med bollen och utforska dina gränser. Många övningar passar utomhus. Hitta gärna på egna varianter!

	Teknikpass 1  – 3 varv av:
1. 3 × Ta upp bollen med klubbladet och kicka på forehand – så många du kan!
1. 5 × Jorden runt – både medsols och motsols
1. 50 × Växlingar forehand–backhand. Variera långa och korta!
1. 20 × Ta upp bollen, kasta upp, fånga tillbaka på bladet
1. 10+10 × Åtta – för bollen som en åtta mellan benen, byt håll efter 10. Två händer, öka farten!



	Teknikpass 2  – 3 varv av:
1. 3 × Ta upp bollen och kicka på backhand – så många du kan!
1. 50 × Vickningar (tå–häl–tå–häl…). Variera långa och korta.
1. 20 × Ta upp bollen, kasta upp, dämpa mot golvet med bladet
1. 20 × Tennis mot vägg – lyft bollen mot väggen, låt studsa i golvet, slå igen
1. 30 × forehand + 30 × backhand passning mot vägg (variera kraften)



	Teknikpass 3  – 3 varv av:
1. 5 × Ta upp bollen och kicka på kanten av bladet – så många du kan!
1. 50 × Växlingar och vickningar om vart annat
1. 1 min – Lägg ut 3 saker i triangel, för bollen utan att röra sakerna. Två händer, öka farten!
1. 10 × Halvvolley – kasta upp bollen, slå till precis när bollen nuddar marken
1. 10 × Dämpa med kroppen – kasta mot vägg, dämpa med bröst/lår/fot, ta kontroll med klubban



	Teknikpass för MÅLVAKTER  🥅
1. Kasta boll mot vägg, fånga med en hand – 3 × 20 per hand
1. Håll en boll i varje hand, släpp och fånga snabbt – 3 × 20
1. Jonglera – försök hela tiden slå ditt rekord
1. Kasta lyra med kompis: variera långa/korta, hårda/lösa, studsande bollar
1. Utkastsövning: ställ upp ett mål 10–15 m bort – öva långa studsiga, långa flacka och korta utkast
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	BRA JOBBAT!!! 🔥
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	KÄMPA!!! 💪



BRA JOBBAT – vi ses till säsongen! 🏆
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