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Sommarfys program A-pojk

Under sommaren lagger spelare grunden for kommande sdasong. Det handlar om att komma
val forberedd for att sa snart som maijligt kunna tillgodogora sig istraningen pa basta satt
samt i ett forebyggande syfte for att undvika on6diga skador.

Syftet ar att utveckla féljande grundegenskaper hos vara spelare:

e Styrka

e Kondition
e Snabbhet
e Rorelse

Tanken med detta program &r att spelarna ska jobba enligt detta de veckor vi har uppehall
fran den gemensamma fystraningen, eller av andra anledningar inte deltager under
forsasongstraningen.

Programmet innehaller:

e Uppvarmning som genomfors infor varje pass.

e 1 styrkepass med fokus pa 6verkropp, bal och ben.

e 3 olika konditionspass anpassade for ishockeyspelare.

Se till att varva mellan passen och lat muskler aterhamta sig. Utfor inte samma program tva
dagar i rad, utan se till att muskler far ratt aterhamtning och vila. Tanken ar att ni genomfor
ca 4-5 pass per vecka. Vid skada eller om ett moment gor ont vid utférande, undvik att
fortsatta gora den, och prata med nagon kunnig. Tank pa att utfora 6vningarna i
styrkeprogrammet ratt, de som deltagit under fys vet (bor veta) hur de ska utforas.

Vid fragor hor av er.

Uppvarmning

e Lopningilugnt tempo ca 5-6 min, variera garna lite i hastighet
och I6pstil (sidled, baklanges, indianhopp, etc) .

e Jumping Jacks — 30 sek.

e Sidestep — 30 sek.

e 3-4|6pningar ca 20 meters distans (1 pa 75%, 1 pa 90% 1-2 pa
100%).
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Konditionspass

Pass 1

Distanspass ca 25 min I6pning — Det forsta passet har syfte att 6ka och férbattra kroppens
syresattning och formaga att aterhamta sig. Att kroppen ska vanja sig, bli uthallig och
fungera under langre pafrestning. Jogga i ett bra individuellt tempo som utmanar er, men
inte ar for hogt. Forsok hitta ett tempo som ni kan jogga i under en langre stracka. Hitta ett
bra tempo som passar er, tanken ar att kroppen efter ett tag ska kunna fortsatta i samma
tempo annu langre stracka.

Pass 2
Intervallpass

Langa intervaller — Lop med hogre intensitet i ca 3 minuter, ca ett varv i Odlarens 900
meters spar. Vila ca 3 minuter. Upprepa till du gjort fyra intervaller totalt. Lagg inte for stor
vikt vid hur lang stracka du springer, jobba med hog intensitet och efter tiden.

Korta intervaller — 10 st [6pningar med hog intensitet i ca 20 meter. Starta liggande pa rygg
med fotterna fram i den riktningen du ska springa. Aterhamta dig 30 sek mellan varje
|6pning.

Minuten — Du ska springa i totalt 60 sekunder enligt, forsta 30 sekunderna i ca 50-60% av din
max kapacitet, 6ka sedan i 20 sekunder till ca 75-80%, avsluta med sista 10 sekunderna i
100%. Upprepa med totalt 3 omgangar med 90 sek vila mellan I6pningarna.

Pass 3
Backtraning

Back-rush - Hitta en lamplig backe med lagom motstand, inte fér mycket lutning. Mat upp en
stracka om ca 30-35 meter. Spring ca 15 meter, stanna vand tillbaka och spring tillbaka ca 5-
6 meter, vand sedan igen och spring i mal. Detta moment kan garna goras tillsammans med
ett par andra for att fa in lite tavlingsmoment. Upprepa ca 6-8 ganger.

Jdmfota hopp — kom ned i sittet ordentligt vid ivag-hopp. Hall blicken upp och framat, kom
ihag att arbeta med armarna ocksa. Hoppa ca 20 meter, aterhamtning sker pa vagen tillbaka
ner. 2 x 20 meter.

Roterande smahopp — korta smahopp dar du jobbar framst pa framre foten (pa ta). Rotera
under ditt hoppande uppat. 2 x 20 meter.

Spanstiga skridskohopp — Ga inte ned lika djupt i sittet, fokus pa att landa och skjuta fran i
en rorelse. 2 x 20 meter.
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Styrkepass utan utrustning (forutom en hockeyklubba)

Hdr dr ett urval av bra évningar ddr du enbart anvdnder din egen kropp som belastning. Se
till att utféra 6vningarna korrekt for att de dels ska ge rdtt resultat, dels for att inte fel
belasta kroppen sd att ni riskerar skador. Som vi dven pratat om pad fysen gdr de mesta av
Ovningarna att sjélv vilja hur pdfrestande évningarna ska vara, exempelvis hur intensivt
tempo man arbetar i pd Moutainclimber...snigelfart eller i ett hégt, explosivt tempo. Eller
som hur djupt man vdljer att ga ner i sittet pa Skridskohopp och vid upphopp i Burpees.

Genomfor ett uppvidrmningspass innan styrkepasset.

1.Burpees 3 x 30 sek
2.Moutainclimber 3 x30sek
3.Magovning Perra 3 x 30 sek (hdr anvinds hockeyklubba/innebandyklubba)

Fér att fa ut mest av denna évning IGt inte benen eller armarna vila vid marken vid utstréckt
ldge.

Om ni inte kommer ihdg kolla in lénken;

https://www.youtube.com/watch?v=zfijNyhgJms

4.Rygglyft 3 x 45 sek

Ligg pd mage med blicken ned mot marken, lyft sedan éverkroppen sakta uppdt. Ryck inte
upp! Fall sedan tillbaka Iangsamt. Exempel: upplyft ca 3 sek — micropaus 1 sek — fall ned 3
sek.

Du kan dven variera ryggévningar, bra exempel dr
https://www.youtube.com/watch?v=AU4PT6AsenU

5.Plankan 3 x 45 sek
6.Skridskohopp 3 x 10 hopp (5 pa varje ben)

Kom ner ordentligt i sittet, tryck pd ordentligt i hoppet men se till att du kan landa med
kontroll.

7.Skridskohopp fran innerskar 6 pa varje ben.

Till skillnad frdn vanliga skridskohopp, bérjar du franskjutet med samma fot du ska landa pd,
landar kontrollerat och skjuter direkt ifran i ett hopp 6ver till ndsta ben.


https://www.youtube.com/watch?v=zfijNyhgJms
https://www.youtube.com/watch?v=AU4PT6AsenU
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8.Jamfota hopp baklanges 3 x 10 hopp

Jobba djupt i sittet, kontrollerad landning med balans.

9.Fallkniven 3 x 30 sek

Ligg raklang pd rygg med armar uppstrdckta. Jobba med armar och ben i utstréickt ldge
uppat tills att de méts i ett Idge ddr du har benen rakt upp i ca 90 graders vinkel mot ryggen.
Se till att arbete med sa raka ben som méjligt, ndr du sldpper tillbaka benen mot marken sker
detta Idngsamt...inte med en duns. Alternativt se ldnk;
https://www.youtube.com/watch?v=AhSDmxWrtgA

Glom inte bort att kroppen behover vila, aterhamtning och ratt kost for att ni ska orka och
ma bra. Det ar exempelvis under vila mellan traning som muskler byggs upp, inte under
sjalva traningspasset. Ta dven tid for att slappna av under lovet, det ar viktigt att ni kommer
sugna in i nasta sasong.

Lycka till!


https://www.youtube.com/watch?v=AhSDmxWrtgA

