Traningsprogram /
konditions-
utvecklingsplan

a) Lopteknik (grundlaggande teknik, uthallighet & maxfart)
b) HIT med spanst
c) Core + styrka




Traningsprogrammet bestar av 3 delar

a) Lopningstraning — med fart och fartokningar (dvs inte bara
jogga i samma sakta lunk) — bygger uthallighet och hojer
hogsta farten.

b) HIT Kvalitétstraning — tuffare (korta pass) med
|6pningsovningar:
hoga upphopp, trapplopning, snabba fotter, slalomlépning,
framat/bakat mm — bygger acceleration och hogsta fart +
bonus — kortar ned aterhamtningstiden (du blir snabbare
redo for ny fart). (HIT = Hogintensiv Trining (High Intensity
Training))

c) Fys/ styrka — for att fa en bra muskelbalans ar det viktigt att
trana core-musklerna (de som haller upp kroppen och inte
bara ben och hjarta)

T ex plankan, sido-plankan — men aven situps, rygglyft, pilates
mm

(gor dig mer balanserad, minskar skaderisken samt forbattrar
spansten)




a) Konditionsutvecklingsplan

* Borja med lagom stegring — vanligtvis pratar man om 10% 6kning per manad.

10min uppvarmning — infér varje 6vning + nedjogg efterat.

Kor Musses tre moment (sparka rumpa, hoga kna samt spanstiga upphopp) — 3x 20s —
https://www.youtube.com/watch?v=q6j1listxm6l

darefter:

STEGRING- bérja jogga — 6ka farten gradvis — 6ka och 6ka och OKA — férsék komma upp till 90% av ditt absolut snabbaste = full sprint. Kimpal!!
Sa langt du orkar — ga sakta (stanna inte!) i 30s och sedan borjar du jogga igen pa en ny stegring.
(1at det bli atminstone 350m/stegring — langre ar bra (raknar du lyktstolpar — rédkna ca 8-10 lyktstolpar )

Kor 8-10st stegringar

Forsok att kora detta minst 1g per vecka (garna 2-3 om du far in det i schemat) - ar du morgonpigg ar det optimalt att borja dagen med detta.
Har du ont om tid — kan du 6ka farten fortare (kortare tid totalt) — men kdmpa for att komma upp i minst 90% av ditt max.)

Det viktiga ar att bade puls och flas gar upp (ordentligt!).

Nar du vill alternera — kor 3-2-1 pass emellan.
Det betyder — spring 3min - vila 1min; spring 2min —vila 1min; spring 1min —vila 1min

Kor: 1-2-3, 1-2-3 + 3-2-1 (tar 27min exkl uppvarmning) — ger mkt uthallighet!!


https://www.youtube.com/watch?v=q6j1Istxm6I

b) Spanst och styrka e i asmin

* Snabbhet & spanst
https://www.youtube.com/watch?v=awHDP4L0Qow

* Uppvarmning darefter
7sek per dvning + 2min vila - 16 repetitioner — men tufft pass!

(du gor det sa tufft du klarar)

e Alternativ spansttraning -
https://www.youtube.com/watch?v=7DxiMnc69is



https://www.youtube.com/watch?v=awHDP4L0Qow
https://www.youtube.com/watch?v=7DxiMnc69is

c) Fys / Styrka / Core

* Plankan minst 1min — garna langre. Med spand mage, bra hallning och hall ut sa lange du kan.

* Sidoplankan (sikta pa minsta halva tiden mot vanliga plankan)
(kan dven goras med rotation)
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* Triceps-push (antingen armhavning med handerna tatt ihop) eller mot en stol. ,!‘
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* Greppstyrka och underarm — garna med ett hjul (om du har) — sta pa kna — rak rygg och spand mage — 13t hjulet rulla fram (sa
langt du orkar) sedan dra tillbaka hjulet till startposition.

* Knaboj—
3x 15st
(kor 3x 20 om du orkar)

FITNESSFIA.COM

* Tahadvning —garna i trappa — men kor 3x15st. ,
Med fotterna rakt fram e ‘
Med tarna mot varandra
med tarna pekande isar.

* Rygglyft — blicken rakt ned. | | P
2x 15st - A% =
Gar att gora diagonalt (vénter ben och héger arm) S0 i o




Spanst / 16pteknik mm — tips och inspiration

Musses benrorelse — snabba och spdnstiga ben — 3 évningar (enkla - men brall)
https://www.youtube.com/watch?v=q6j1lIstxm6l

Lopning — hallning och bra info hur och var ste%iséttningen skall vara
https:/?www.voutube.com/watch?v:1JOIoEuo i4

Ovningarna (utan boll) ir vildigt bra och ganska latta att genomfora
https://www.youtube.com/watch?v=5AcndBjY3ag
ungefar samma som du kan se har: https://www.youtube.com/shorts/KrrFU91Amek

https://youtu.be/jj-SusDQG-Y?t=226

Snabbhet & spanst
https://www.youtube.com/watch?v=awHDP4L0Qow

https://www.youtube.com/watch?v=gwe6QPB1n2M
(Hela materialet finns att kopa for 159kr har https://www.sisuforlag.se/produkt/trana-snabbhet-och-explosivitet/ )

Lite blandat:

https://www.youtube.com/watch?v=I8Gg59GwEdo
https://www.youtube.com/watch?v=6tTetTO/IRw

Svensk Innebandy:
https://www.innebandy.se/media/w31lsk5v/skadefo-rebyggande-o-vningar.pdf

SISU:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/ovningar/



https://www.youtube.com/watch?v=q6j1Istxm6I
https://www.youtube.com/watch?v=1JOloEuofj4
https://www.youtube.com/watch?v=5AcndBjY3ag
https://www.youtube.com/shorts/KrrFU91Amek
https://youtu.be/jj-SusDQG-Y?t=226
https://www.youtube.com/watch?v=awHDP4L0Qow
https://www.youtube.com/watch?v=gwe6QPB1n2M
https://www.sisuforlag.se/produkt/trana-snabbhet-och-explosivitet/
https://www.youtube.com/watch?v=l8Gq59GwEdo
https://www.youtube.com/watch?v=6fTetT07IRw
https://www.innebandy.se/media/w31lsk5v/skadefo-rebyggande-o-vningar.pdf
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/ovningar/
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A) Kondition

Uppvarmning:
(3x 20s)

STEGRING- borja jogga — 0ka farten
gradvis — 6ka och dka och OKA — férsok
komma upp till 90% av ditt absolut
snabbaste = full sprint. Kdmpa!! Sa langt
du orkar — ga sakta (stanna inte!) i 30s
och sedan bodrjar du jogga igen pa en ny
stegring.

Minst 350m/stegring — kor 8-10 st ggr

B) Spanst och styrka

Egen uppvarmning 5-10min

Darefter 7sek per 6vning +
2min vila - 16 repetitioner —
men tufft pass!

(du gor det sa tufft du klarar)

A) Kondition

Uppvarmning:
(3x 20s)

STEGRING- borja jogga — 0ka farten
gradvis — 6ka och dka och OKA — forsok
komma upp till 90% av ditt absolut
snabbaste = full sprint. Kdmpa!! Sa langt
du orkar — ga sakta (stanna inte!) i 30s
och sedan borjar du jogga igen pa en ny
stegring.

Minst 350m/stegring — kor 8-10 st ggr

Egen uppvarmning 5-10min

Darefter 7sek per 6vning +
2min vila - 16 repetitioner —
men tufft pass!

(du gor det sa tufft du klarar)

A) Kondition

Uppvarmning:
(3x 20s)

STEGRING- borja jogga — 0ka farten
gradvis — 6ka och dka och OKA — forsok
komma upp till 90% av ditt absolut
snabbaste = full sprint. Kdimpa!! Sa langt
du orkar — ga sakta (stanna inte!) i 30s
och sedan bodrjar du jogga igen pa en ny
stegring.

Minst 350m/stegring — kor 8-10 st ggr

Egen uppvarmning 5-10min

Darefter 7sek per dvning +
2min vila - 16 repetitioner —
men tufft pass!

(du gor det sa tufft du klarar)
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