KFUM OREBRO

Traningsschema

Detta kommer vara ett upplagg for styrke och konditionstraning under sommaruppehallet.
Nagot att kunna gora pa egen hand och enklare évningar, men valdigt effektiva for att bygga muskler och kondition for att bli annu battre i
all-round spelet.

Dem fysiska kraven kommer hjélpa oss coacher och er som spelare att enklare se vilka som kommer orka och klara av en Iang sdsong.

Vi forsoker halla koll pa kraven som &r for distrikt och d&ven NIU/RIG, da vissa tjejer kanske vill satsa emot dessa och for att fa en sa hog
niva som majligt fér hela truppen. Aven for att fa en hoja den fysiska nivan pé truppen till en hégre niva.

Kraven for distrikt ligger pa féljande,

20st armhdvningar
180cm langdhopp
9-3 pa beeptest

150m pé under 40sek

Detta kommer vi jobba efter att alla spelare skall kunna uppné, men det ligger i eget ansvar att ocksa vilja satsa mot dessa mal. Men vi i
coachning staben kommer pusha for att utveckla och motivera alla spelare att vilja bli battre bade pa innebandy och den fysiska biten.

Detta kommer géras med mer fys och mer fokus pé styrketraning.
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Styrka

Detta kommer vara blandade évningar som hjélper att bade bygga upp kroppen for att hélla och undvika skador, men &ven for att bygga
styrka for att mota dem krav som krévs for att komma med i Distrikt.

Kommer dela upp detta i delar som visar vilka delar av kroppen som de fokuserar pd och hur manga repetitioner och hur manga ganger man
skall géra detta.

Overkropp,

Armhévningar - 20 x 3 set.
Detta ar inga konstigheter, far goras pa kné till en borjan men skall alltid strava efter att kunna gora s manga som mojliga utan att gora det p& kna.
Borjar det ga enkelt s& hoj med 5-10 st repetitioner per set.

Upphopp - 10 x 3 set
Viktigt att g& ner och méta tarna med hénder for att sedan explodera upp for att forsoka na sé hogt upp som mojligt. Blir detta for enkelt héj med 5-
10st repetitioner per set.

Ryggresningar - 10 x 3 set
Fokuset i denna 6vning &r att géra det noggrant och inte fort. Béttre att det gar langsammare och kénns i ryggen an att gora det fort utan resultat.
Kénns detta for latt gor det aningen langsammare eller hj repetitionerna med 5-10st beroende pé hur det kanns.

Plankan - 30sek, 45sek, 1min x 3 set
Sidoplankan/Halvplanka - 30 sek vardera sida x 3 set
Stjarnan - 30 sek per sida x 3 set

Dessa dvningar gors tillsammans och varvas i féljande ordning.

Borja med plankan i den langd du kénner att du klarar av, men sikta alltid p& 1 minut och gér inte detta sikta pa 45 sekunder . Gér inte det heller sa
minimum 30 sekunder. Men alltid fokus pa att forsoka sta s lange som mojligt.

Vila dérefter 30-40 sekunder for att sedan hoppa pa nasta som 4r,
Sidoplankan alternativt halvplanka. Dessa gér man 30 sekunder per sida, &r det allt fér 1angt s& minimum 15 sekunder per sida. Viktigt att hélla sig
rak och inte tappa formen da vi vill fa s bra resultat for bal och mage som mojligt.

Samma efter detta att vila 30-40 sekunder for att sedan kora stjarnan. Denna &r lik sidoplankan och halvplankan och gérs 30 sekunder per sida och
minimum 15 sekunder. Viktigt att halla formen for bast resultat.
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Underkropp,

Squats - 15 x 3 set
Finns méjligheten s gor med nagon form av vikt, men annars bara kora utan. Blir det for enkelt s& hoj repetitionerna eller lagg till ndgon form av
Vikt.

Vadresningar - 20st eller 10-15 st per ben x 4 set
Viktigt att gora dessa langsamt s& man kanner att man far kontakt med vaden och att de drar lite i vadmuskeln.
Gér att gora vanligt eller i typ en trapp dylikt.

Jagarvila - 30sek x 3 set
Luta dig emot en vagg och sétt dig i 90grader, forsokt sitta s& i 30 sekunder om de inte gar forsok alltid att sitta minst 15 sekunder.

Utfallssteg - 10 per ben x 3 set
Denna gar att géra antingen igenom att stiende ta ett steg fram eller géra det genom att ta varannat ben och gé fram dem 20 steg det blir sammanlagt.
Gér att gora tyngre genom att lagga till vikter eller ndgonting med lite tyngd.

Hoftlyft - 10 x 4 set
Viktigt att hamna pa en bra hojd for att kunna f& kontakt med baksida I1r for att fa s bra resultat som mgjligt.

Mountinclimbers - 30sek x 3 set
Denna kan goras istéllet for plankan. Lagger lite fokus dven pa benen. Férsoka hélla igang i 30 sekunder om detta inte gér férsok na 30 men helst inte
under 15 sekunder.

Situps - 20 x 4 set
Simpelt men effektivt. Blir det for lite s& l4gg till fler eller lagg till ett extra set.
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Spéanst och Kondition

Detta &r nagra viktiga delar i att kunna orka hela matcher och langre byten, men aven att bli explosivare i béde start och stopp.

Detta fokuserar mycket pa I6pning och hopp. Kommer att visa resultat béde pa beep-test, coppertest och dven langdhopp. Alla dessa vill
dem se i distriktslaget och NIU/RIG. Sa dessa bitar ar viktiga att genomfor och en del av detta kommer bli en del av traningen innan sisong
och under sésong.

Lopning/Uthallighet,

2-4 kilometer 16pning.
Detta viljer man lite sjalv men viktigast 4r att ge allt for att f& bést resultat. Borjar man tycka det blir enkelt sa bara springa langre eller forsoka sinka
tiden det tar att komma fran A till B.

5m-10m-15m x 4 ggr

Viktigt att jobba &ven i intervaller och vandningar. Denna 6vning ar till for att ge allt och kunna orka bade korta maxlop som langa.

Enkelt att satta upp med vad som helst som markering for avstandet och sedan bara springa fram till 5m och toucha med handen i marken, tillbaka for
att sedan géra samma sak med 10m och likadant pa 15m. Gar att forsoka géra under tid men viktigare att gora det effektivt med en mindre vila pa
30sek till 1 minuts vila.

Hopprep
Denna 6vning ar valdigt individuell och skall vara fokus pa att kunna hoppa en langre sejour. Forsoka hoppa 1 minut och sedan successivt héja
minuterna. Malet &r att klara 5 minuter utan att behéva langre paus.

Viktigt att tanka pa med detta &r att inte forsoka tavla mot varandra for mycket utan att tdvla emot sig sjalv for att hela tiden dvertréffa sina
egna personbastan. Alla ar pa olika nivaer och olika tranade.

Hopp/Explosivitet,

Langdhopp - 5 hopp x 3 set
Se till att hoppa pa ett stabilt underlag och ta med ett mattband eller dylikt for att se pa ett ungefar hur langt du kommer. Extremt viktigt att inte géra
for manga hopp da hopptraning sliter pa kroppen.

Boxjump - 5 hopp x 3 set
Vertikalhopp upp pa nagon form av stabilt objekt. Viktigt att sta stil och forsoka hoppa rakt upp for att explodera.



