LINDEN HOCKEY

Nedan foljer tva typer av traningsprogram, ett for gym samt ett for hemmatréaning.

Forsok att fa till traning 3-5 ganger/vecka.

Vi ser garna att grabbarna laddar ner Styrkelabbets app(StrengthLog) och skapar dessa traningspass i
appen. Da kommer de kunna registrera antal sets, repetioner samt vikt. De kan dven félja och se
framstegen de gér samt att appen skapar en traningslogg/traningsdagbok automatiskt. De kan i appen
titta pa instruktioner samt se vilka muskelgrupper som trénas. Passet kan enkelt kopieras till nasta
tillfalle i appen.

https://www.styrkelabbet.se/app/

Hinner man inte fa till dessa pass sa ar traditionell I6pning, 16pning i backe och cykel att féredra. Vi
kommer efter sommaren att genomfoéra samma tester som under vecka 26 for att se grabbarnas
utveckling.
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UPPVARMNING 10 MIN CYKEL

P nox JUMPS

3 6 KROPPSVIKT
:< SKATER JUMPS 3 6-8 KROPPSVIKT
(Y SKATER JUMP+SPRINT 10 M 3 6 KROPPSVIKT
SITT PABOX, 1BEN 2 6/BEN KROPPSVIKT
l_ CYKEL, 20 SEK MAX/40 LUGNT 1 13-1SMIN
D: BULGARIAN SPLIT SQUATS 3 10/BEN VIKT
<|: KNABDJ 3 6-8 VIKT
CHINS/CHINS MED GUMMIBAND/LATSDRAG 3 MAX KV/VIKT
BANKPRESS 3 6-8 VIKT
PLANKA/SNED PLANKA 3 60 SEK
RUSSIAN TWIST 3 12-15/8IDA VIKT
RORLIGHET/STRETCH

LENMMA TRANIN

UPPVARMNING 10 MIN 3 8 KROPPSVIKT
BOX JUMPS/UPPHOPP 3 6 KROPPSVIKT
SKATER JUMPS 3 6 KROPPSVIKT
SKATER JUMP+SPRINT 10 M 3 6 KROPPSVIKT
SITT PA STOL, 1BEN 2 6/BEN KROPPSVIKT
CYKEL/LOPNING, 20 SEK MAX/40 LUGNT 1 13-1SMIN KROPPSVIKT
BULGARIAN SPLIT SQUATS 3 10/BEN VALFRI VIKT
UTFALLSSTEG 3 15/BEN VALFRI VIKT
STRIKTA ARMHAVNINGAR 3 MAX

PLANKA/SNED PLANKA 3 60

RUSSIAN TWIST 3 12-15/SIDA VALFRI VIKT

RORLIGHET/STRETCH



