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ESKILSTUNA

FYSPROGRAM FOR Junior (sommar)

Inledning och syfte

Under sommaren sa skall fokus ligga pa bygga upp styrka i muskulatur och
centrala funktioner samt lagga grund for att kunna aterhamta franskador,samt
forebygga skador. Nagra av defysiska grundegenskaperna som behovs hos en
hockeyspelare ar:

e Styrka

e Uthallighet

e Snabbhet
Detta fysprogram ar uppbyggt efter just dessa egenskaper. Tanken med
programmetar du ska fa jobba med dessa i detta program under sommaren.
Detta innebar ca 4-5timmar av veckans 112 timmar (vaken tid)!
Tank pa att inte kéra samma pass tva dagar i rad utan se till att ha minst en dag
emellan. Speciellt viktigt inledningsvis pa denna traningsfas.
Detta fysprogram innehaller:

e En uppvarmning som genomfors infor passet

e 1 st styrkepass (med snabbhet) med fokus pa 6verkroppen, balen och
benen.

e 3 stolika forslag pa konditionspass uppbyggda utifran hur hockeyn ser
ut.



FORSLAG PA VECKOUPPLAGG

2st Kondition(vissa med inslag av snabbhet)
2-3st Styrkepass (kombinerat med snabbhet)
TRANA 4-5 PASS | VECKAN.

Konditionspass
FORSLAG 1 - DISTANSPASS (35 MIN+)

Det forsta forslaget ar ett distanspass dar man far jobba med den aeroba kapaciteten.

Nar vi jobbar med den aeroba kapaciteten forbattrar vi bland annat:

- Kroppens formaga att transportera syre.

- Kroppens formaga att aterhamta sig.

Har ar planen att man ar ute och springer/joggar i minst 40 minuter eller mer. Ni behéver inte halla
ett sarskilt hogt tempo. Tank att ni ska kunna halla detta tempo som om ni skulle springa en hel mil
vilket ni kommer klara utan problem nar sommaren ar slut.

FORSLAG 2- NORSKA INTERVALLER

Det andra forslaget ar ett intervallpass kallat "norska intervaller".

Har kommer vi att springa under 4 minuter (ex, pa I6parbanan eller i ett spar) med en sd hog
intensitet sommojligt. Springer man pa en léparbana kan man sikta pa att komma allt i fran 700-1200
meter per 4 min.

Efter 4 minuters intervall kommer du att vila i 2 minuter for att kunna aterhamta dig sa mycket som
maijligt for att sedan upprepa detta 3 ganger till. Forsok att ga under vilan.

Passet ar alltsa 4 x 4 min I6pning med 2 min intervall-vila.

Férslag 3 — KORTARE INTERVALLER

Det tredje forslaget ar “stegen”.

Har blir det mer fokus pa snabbhet. Viktigt ar att ni varmer upp!
600m+400+200+100+100+200+400+600m med vila ca hélften att tiden fran féregaende distans vila
mellan varje intervall.

Varje intervall skall kinnas ordentligt!

Uppvarmningsschema vid l6ppass 2 och 3 och styrkepass.Tidsatgang ca 10 min

Lopning lugnt 6-7 min med hastighetsokningar(fartlek) avsluta med 3 st I6pningar (1 pa 80%
-1pa 90% - 1 pa 100% 6ver ca 20m.

”Jumping Jacks”30sek. (Se nedan)




Stretching gors i direkt anslutning till nar I6pningen ar avslutad. Skapa goda rutiner(Se
forslag nedan):
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Stretching utférs med full koncentration. Varje 6évning gors med stor noggrannhet i 30
sekunder. Om ni anda gor det, se till att gora det ordentligt.

Se dven stunden for stretching som er mentala forberedelse, antingen for traning och-/eller
match. Komplettera garna med egna 6vningar anpassade for just er! Det kan vara fran
sjukgymnast eller nagot ni kanner behovs utéver forslagen.

Styrka samt snabbhet:
Nedanstaende 6vningar genomfors som ett eller delat pass.
Gympass: "Ben och mage” (2ggr/v)
- Marklyft5x10
- Benbdj med stang och ett ben pa bank5x10. Tank pa hallning! Alternativt hoppa over
en liten vikt i sidled utan stang.
- Rumplyft pa ett ben. Ju langre bort du satter foten desto tyngre blir det! 4X12
- Tahavning med stang. Fotterna i olika vinklar. Hitta gdrna en liten kant. 4X10
- Sidplanka med benuppdrag som moter armbage 3x8/sida
- Fallkniven. Tryck ner ryggen ordentligt mot underlaget! 3xMax
- Rygglyfti stallning 4x10 med vikt. Utan vikt 3xMax
- RORLIGHET!!!

Gympass: “"Overkropp” (2ggr/v)
- Brostcurls 5x8
- Axelcurls 5x10
- Dragimaskin 5x8
Framifran(smala)
Snett uppifran (Axelbrett)
- Sidplanka med benuppdrag som moéter armbage 3x8/sida
- Fallkniven. Tryck ner ryggen ordentligt mot underlaget! 3xMax
- Rygglyft med eller utan vikt 5x10
- RORLIGHET!!!!



Ben och snabbhet(from traningsvecka 3)
1. Uppvarmning
2. 5X 5 maximala upphopp och en sprint i max ca 10-15m.
3. 5 X 5st jamfotahopp (Samma utgangspunkt som fystestet) Maximalt franskjut.
Anvand armarnal! Vila ca 1min mellan varje set.
4. 5X 10 (5st/ben)Skridskohopp med uppdrag mot magen pa det ben du landar pa.
Inled med att komma ner i sittet.
Tryck pa i hoppet sa mycket du kan sa lange du klarar av att landa med kontroll.
Tank pa att knat skall “nd” over foten och en rak hallning i ryggen sa du inte faller for mycket
framat.
Se till att spanna badlen under hoppet for att inte rotera fér mycket i 6verkropp eller axlar.
Gor 5 hopp per ben innan du vilar 1 min.

Hor av er vid eventuella fragor/Per-Johan



