Sommartraning P11-13 2026

Vara spelare har kommit olika langt i sin biologiska mognad och har valdigt olika fysiska
forutsattningar. Detta ar vi medvetna om och kommer anpassa traningen utifran den
vetskapen.

Sommartraningen ar helt frivillig. Ambitionen har varit att alla ska ha nytta av
planeringen, oavsett om man haller pa med andra idrotter eller g;j.

Sommarens traningsplanering och periodisering syftar till att bade utveckla spelarnas
fysik och forbereda dem infér den kommande sasongen. En tydlig princip vi foljer ar att
ha lag intensitet och stérre mangd under borjan av forsdsongen for att sedan hoja
intensiteten och sdnka mangden in mot sdsongsstart. | bdrjan av varje ny period
kommer belastningen vara lagre, for att undvika skador och onddigt slitage narvi
forandrar traningen. Stort ansvar ligger pa spelarna sjalva och vi tranare kommer stotta i
hur man tanker kring belastning och den individuella traningen.

Fystraningen ar helt evidensbaserad. Var framsta kalla for information och riktlinjer ar
https://www.idrottsforskning.se/ .

PERIODISERING

P1 ¢ 8 juni - 19 juli Bas ® Muskular uthallighet  Rorlighet ® Koordination
P2 e 20 juli - 16 augusti Styrka ¢ Aerob uthallighet ¢ Riktningsforandringar
P3 ¢ 17 augusti — 30 augusti Explosivitet ® Snabbhet ¢ Plyometri

P4 ¢ 31 augusti — 30 september Innebandyspecifikt tempo ¢ Formtoppning

P1 ¢ 8 juni - 19 juli Bas ® Muskular uthallighet ¢ Rorlighet  Koordination

Den forsta perioden syftar framst till att forbereda spelarna infor den traning som
kommer genomfdras under senare perioder. Stor vikt laggs vid att vanja kroppen vid
tyngre belastning samt utveckla rorlighet. Vi kommer aven lagga mycket tid pa
lopskolning och koordinationstraning for att utveckla spelarnas ergonomi och
snabbhet. Att trana muskular uthallighet innebar att utveckla musklernas formaga vid


https://www.idrottsforskning.se/

langvarig och kravande aktivitet, snarare an att utveckla hjarta och lungas kapacitet. Vi
har planeratin 20-30 minuter innebandy pa de gemensamma passen.

Nedan finns “grundpassen” for period ett. Det ar tvd gemensamma pass och tva
individuella pass. Vi paminner aterigen om vara spelares olika fysiska forutsattningar.
De gemensamma passen kommer anpassas till individen, i den man det behovs, av
tranarna och de individuella passen kan ocksa beh6va anpassas, vilket gdrna far goras i
samrad med tranare. Under vissa veckor kommer det planeras tuffare belastning vilket
innebar att man med fordel tranar de individuella passen flera ganger den veckan.

Gemensamt pass 1 syftar till att utveckla bas- styrka och funktionalitet, samt rorlighet
och kroppskontroll. Under uppvarmningen laggs stort fokus pa l6pskolning och
rorlighet. Under rubriken Styrka kommer vissa spelare genomfdra évningarna med
vikter och andra utan. Vi kommer avsluta alla gemensamma pass med reflektion.

P1 GEMENSAMT PASS 1 (90 min)
Bas ¢ Rorlighet ® Kroppskontroll

Uppvarmning (15 min)

Lépskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Knabdj, utfallstag med rotation, utfallssteg dver foten, enbensknabdj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojare, ovrig
hoftrorlighet, vader, ljumskar

Styrka (25 min)

Marklyft 4x6, benbdj 4x6, utfallssteg 4x6/ben

Balstyrka (15 min)

Russian twist x12, plankan 30s, sit-ups med push x6, fem varv

Innebandy (25 min)

Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg tva varv, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, hoftbojaren,
vader, mage, rygg.

Reflektion



Gemensamt pass 2 syftar till att utveckla l6pteknik, rorlighet, och kroppskontroll. Fran
tranarna laggs stort fokus pa att aktivt coacha spelarna i deras lopteknik.

P1 GEMENSAMT PASS 2 (90min)

Lopteknik ® Rorlighet ® Kroppskontroll

Uppvarmning (15 min)

Lopskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Benboj, utfallstag med rotation, utfallssteg dver foten, enbensknabdj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojaren, ovrig
hoftrorlighet, vader, ljumskar

Lopteknik (20 min)

Wall drill 2x5/ben, stegringslopp/accelerationer 4x10m, fallstarter 4x10m,
stegringslopp/accelerationer 4x15m, acceleration med broms 4x15m

Innebandy (30 min)

Balstyrka (15 min)

Gemensamma dvningar for mage och landrygg. 3-5 dvningar.

Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg tva varv, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, [jumskar, hoftbojaren,

vader, mage, rygg.

Reflektion

Individuellt pass A syftar till utveckla l6pteknik och muskular uthallighet. Nar vi ar ute
och springer bor vi aktivt tanka pa hur vi springer. Muskular uthalighet tranar vi genom
att lagintensivt upprepa samma rorelse. Under loppasset ska man darfor ligga pa en
ganska lag puls — man ska kunna féra ett samtal samtidigt som man springer.

P1 INDIVIDUELLT PASS A
Lopteknik ¢ Muskular uthalighet



Uppvarmning (15 min)
Lopskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Benbdj, utfallstag med rotation, utfallssteg 6ver foten, enbensknabgj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Lugn jogg (45-60 min)
Jogg i tillrackligt lagt tempo for att kunna samtal. Fokus pa teknik.

Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg cirka 200m, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, héftbojaren,
vader, mage, rygg.

Individuellt pass B syftar till att utveckla bas- styrka och funktionalitet samt rorlighet.
P1 INDIVIDUELLT PASS B

Bas e Rorlighet (45 min)

Styrka (25 min)

Enbensknaboj 4x6/ben, benbdj 3x30, tdhavningar 3x12, lAngsamma step-up 4x8/ben
Balstyrka (15 min)

Russian twist x12, plankan 30s, sit-ups med push x6, fem varv

Rorlighet (5 min)

Stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, hoéftbojaren, vader, mage, rygg.

P2 ¢ 20 juli — 16 augusti Styrka ¢ Aerob uthallighet ¢ Riktningsforandringar

Under den andra perioden dkar intensiteten i traning. Den storsta forandringen blir i
uthallighetstraningen - fokus skiftar fran muskular uthallighet (langa lagintensiva pass)
till aerob uthallighet (h6gintensiv intervalltraning).

P2 Gemensamt/Individuellt pass A (65min)
Lopteknik e Aerob uthallighet/kondition



Uppvarmning (15 min)
Lopskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Benbdj, utfallstag med rotation, utfallssteg 6ver foten, enbensknabgj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojaren, ovrig
hoftrorlighet, vader, ljumskar
Lopteknik (10 min)

Fallstarter 4x10m, stegringslopp/accelerationer, acceleration med broms 4x15m

Aerob uthallighet/kondition (30 min)

4x2min-intervaller 1 min vila, 8x1min-intervaller 40s vila

Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg 2 min, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, héftbojaren, vader,
mage, rygg.

P2 Gemensamt/Individuellt pass B (65 min) Endast for spelare som kommitin i
puberteten och har tillgang till gym. Annars géller individuellt pass D.

Styrka ¢ Rorlighet e Explosivitet

Uppvarmning (15 min)

Lépskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Knabadj, utfallstag med rotation, utfallssteg dver foten, enbensknabdj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojare, ovrig
hoftrorlighet, vader, ljumskar

Styrka (25 min)
Marklyft 4x4, benbdj 4x4, utfallssteg 4x4/ben
Balstyrka (15 min)

Russian twist x12, plankan 30s, sit-ups med push x6, fem varv, vila 1 min mellan varven



Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)
Nedjogg tva varv, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, hoftbojaren,

vader, mage, rygg.

Reflektion

P2 Individuellt pass C (65min)

Lopteknik e Rorlighet ® Kroppskontroll

Uppvarmning (15 min)

Lopskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Benbdj, utfallstag med rotation, utfallssteg dver foten, enbensknabgj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojaren, ovrig
hoftrorlighet, vader, ljumskar

Aerob uthallighet/kondition (22 min)

4x4min-intervaller 2 min vila

Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg 2 min, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, hoéftbojaren, vader,
mage, rygg.

P2 INDIVIDUELLT PASS D

Bas e Rorlighet (45 min)

Styrka (25 min)

Enbensknaboj 4x6/ben, benbdj 3x30, tahavningar 3x12, lAngsamma step-up 4x8/ben
Balstyrka (15 min)

Russian twist x12, plankan 30s, sit-ups med push x6, fem varv

Rorlighet (5 min)

Stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, hoéftbéjaren, vader, mage, rygg.



Period P2

Vecka 30: Pass A,B,C,D (Individuellt)

Vecka 31: Pass A,B,C,D (Individuellt)

Vecka 32: Pass A,B/D (Individuellt)

och 2 innebandy pass (Gemensamma)
Vecka 33: Pass A (Individuellt)

och 3innebandy pass (Gemensamma)
Period P3

Vecka 34: Pass A (Individuellt)

och 3 innebandy pass (Gemensamma)
Vecka 35: Pass A (Individuellt)

och 3innebandy pass (Gemensamma)
Period P4

Vecka 36: 3 innebandy pass (Gemensamma)
Vecka 37: 3 innebandy pass (Gemensamma)
Vecka 38: 3 innebandy pass (Gemensamma)
Vecka 39: 3 innebandy pass (Gemensamma)

Vecka 40: 3innebandy pass (Gemensamma)

P2 ¢ 20 juli — 16 augusti Styrka ¢ Aerob uthallighet ¢ Riktningsforandringar

Under den andra perioden 6kar intensiteten i traning. Den storsta forandringen blir i
uthallighetstraningen - fokus skiftar fran muskular uthallighet (langa lagintensiva pass)
till aerob uthallighet (h6gintensiv intervalltraning).



P2 Gemensamt/Individuellt pass A (65min)

Lopteknik ® Rérlighet ® Kroppskontroll

Uppvarmning (15 min)
Lépskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Benbdj, utfallstag med rotation, utfallssteg dver foten, enbensknabdgj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojaren, ovrig
hoftrorlighet, vader, ljumskar
Lopteknik (10 min)

Fallstarter 4x10m, stegringslopp/accelerationer, acceleration med broms 4x15m

Aerob uthallighet/kondition (30 min)

4x2min-intervaller 1 min vila, 8x1min-intervaller 40s vila

Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg 2 min, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, héftbdjaren, vader,
mage, rygg.

P2 Gemensamt/Individuellt pass B (65 min) Endast for spelare som kommitin i
puberteten och har tillgang till gym. Annars géller individuellt pass D.

Styrka ¢ Rorlighet e Explosivitet

Uppvarmning (15 min)
Lopskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Knabdj, utfallstag med rotation, utfallssteg dver foten, enbensknabgj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojare, ovrig
hoftrorlighet, vader, ljumskar

Styrka (25 min)
Marklyft 4x4, benbdj 4x4, utfallssteg 4x4/ben



Balstyrka (15 min)

Russian twist x12, plankan 30s, sit-ups med push x6, fem varv, vila 1 min mellan varven
Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg tva varv, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, hoftbojaren,

vader, mage, rygg.

Reflektion

P2 Individuellt pass C (65min)

Lopteknik ® Rorlighet e Kroppskontroll

Uppvarmning (15 min)

Loépskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Benbdj, utfallstag med rotation, utfallssteg 6ver foten, enbensknabgj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojaren, ovrig
hoftrérlighet, vader, ljumskar

Aerob uthallighet/kondition (22 min)
4x4dmin-intervaller 2 min vila

Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg 2 min, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, héftbojaren, vader,
mage, rygg.

P2 INDIVIDUELLT PASS D

Bas e Rorlighet (45 min)

Styrka (25 min)

Enbensknaboj 4x6/ben, benbdj 3x30, tdhavningar 3x12, lAngsamma step-up 4x8/ben
Balstyrka (15 min)

Russian twist x12, plankan 30s, sit-ups med push x6, fem varv



Rorlighet (5 min)

Stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, hoftbojaren, vader, mage, rygg.

P3 ¢ 17 augusti — 30 augusti Explosivitet ® Snabbhet ® Plyometri

P3 Individuellt pass A (60 min)

Snabbhet ¢ Explosivitet ® Plyometri

Uppvarmning (15 min)

Lopskolning: Jogg, tripping, hoga knan, spark, sidhopp, indianhopp, rabona, backa,
stegringslopp

Aktivering: Benbdj, utfallstag med rotation, utfallssteg 6ver foten, enbensknabgj,
deadbug, hoftlyft, enbenshopp i sidled samt framat och bakat, snabba fotter i ring
framat och at sidan

Dynamisk rorlighet: Benstrackaren, skorpionen pa mage och rygg, hoftbojaren, dvrig
hoftrorlighet, vader, ljumskar

Plyometri och explosivitet (15 min)

Vristhopp 3x10, drop box jump 3x6, 180°-hopp och sprint 5m 3x3

Lépteknik/snabbhet (15 min)

Fallstarter 4x10m, stegringslopp/accelerationer, acceleration med broms 4x15m

Avslutning med jogg och rorlighet (10 min)

Nedjogg 2 min, stretch: Framsida och baksida lar, rumpa, ljumskar, hoéftbojaren, vader,
mage, rygg.
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