Limhamn Hockey A-gruppen HOCKEY
Sommartraning 2024 =1962-

Nedan har du flera alternativ pé triningspass som du kan kdra. Kombinera gérna de olika
traningsformerna med varandra. Men se till att du alltid virmer upp ordentligt innan du trénar och &r
du skadad och inte kan kora ndgon av dvningarna sa byter du ut den mot en évning som du kan kora.

Uthallighet:

Plankan:

o 8x20 sekunder vila 10 sekunder mellan
e Vila2 min

e 6x30 sekunder vila 20 sekunder mellan
e Vila2 min

e 4x40 sekunder vila 30 sekunder mellan
e Vila2 min

e 2x60 sekunder vila 30 sekunder mellan

Jagarvila (90 grader):
o 6x40 sekunder vila 20 sekunder mellan
e Vila2 min
e 4x60 sekunder vila 25 sekunder mellan
e Vila2 min
e 2x90 sekunder vila 30 sekunder mellan

Styrka: 1

e Sitt en timer pd 15 minuter och kor detta upp och ner tills tiden ar ute
e Vila 5 min
e Sedan kor du samma sak igen

1. Sit-ups 30 st
2. Upphopp 25 st
3. Utfallshopp 10/ben
4. Armhévningar 15 st
5. Burpees 10 st
6. Fallkniven 5 st

7. Breda armhdvningar 5 st
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8. Smala armhévningar 10 st

9. Dips mot bénk eller annan upphdjning 15 st
10. Knébgj 20 st
11. Bélrotationer 25/sida
12. Situps 30 st

Stvrka/ kondition:

e Styrka med intervaller {for att hdja pulsen. Du kor varje intervall 1 45 sekunder
med 15 sekunders paus mellan.
Ett set 4r 10 minuter och du vilar 3 minuter mellan.
Du kor detta 3 ganger.

1. Upphopp

2. Mountain climbers
3. Sit-ups
4. Hoga knin
5. Burpees
6. Utfallshopp
7. Bélrotationer
8. Jagarvila
9. Armhévningar

10. Plankan

Kondition: 1
o 30-30-30 intervaller

e Joggaigang 10-15 minuter
e Starta sedan sedan med 30 sekunder 16pning pa ca 50% av maxkapacitet

e Sedan 30 sekunder ca 80% av maxkapacitet
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e Efter 60 sekunder 16pning gar du 30 sekunder
e Du har nu gjort en intervall som ar 90 sekunder lang
e Du borjar nu om och gor detta 15 ginger sedan vilar du 5 minuter innan du kor ytterligare 15

génger

Kondition: 2

e Stega ut en bana pa ca 70 meter
e Sedan joggar du igdng 10 minuter
e Efter detta ska du 16pa 70 meter, sedan vila 15 sekunder innan du loper 70 meter igen
e | setdr 6 stycken 70 meters 16pningar
e Mellan seten dr det 3 minuters vila och du kor 6 set.

e Efter 6 set joggar du ner 10 minuter.

Kondition: 3

e 3 minuters 16pning 60-80% av maxkapacitet
e Sedan vila 3 minuter, da har du kort ett set

e Sedan repeterar du detta 6 ganger

Kondition: 4

e Stega ut en bara pa 10 meter

e Sedan springer du fram och tillbaka maxkapacitet i 30 sekunder
e Efter 30 sekunder av maxIdpning vilar du 1 minut
e 4 Iopningar &r 1 set och du vilar 2 minuter mellan seten

o Detta kor du 4 set av
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Kondition: 5

e Joggaiging 10-15 minuter
e Sedan kor du 12 stycken 40 sekunders intervaller med 40 sekunders vila mellan
e Nir du I6per ska du ligga pa 75-85% av maxkapacitet

e Sedan joggar du ner 10-15 minuter



