Grenspecifik traning — innebandy

Sammanstalld av Annika Eklund Personlig trénare 2008-05-14

Syftet: Den specifika kvalitet som skall utvecklas ar spelarnas
kondition/uthallighet, snabbhet och styrka.

M3l: Ar att nd basta prestation vid ratt tidpunkt, undvika
skador,”dvertraning” och att undvika tréningsplataer, dar traningen
inte ger nagot.

Rlder: 15-19 &r
Ramar: 3-5 dagar/vecka
Traningsprofil:

1. Muskler som arbetar ar:

Larmuskeln/framsida, stora satesmuskeln, kndsmuskulatur, yttre
vadmuskeln, nedre och &vre ryggmuskulatur, mag/balmuskulatur och
axelmuskulatur.

2. Typ av muskelarbete/styrka:

Koncentriskt/exentriskt arbete i benmuskulatur,
Koncentriskt/exentriskt /statiskt vad, balrotation/statiskt rygg- mage,
koncentriskt axlar.

3. Muskelhastighet:
Ben- Explosivitet/uthdllighet, explosivitet i rotationer och i
underarmar.

4. Energisystem i kroppen:
Aerob-kondition/anaerob-mjoélksyra

5. Uthallighetstraning som &r relevant &r:

Troskeltréning (aerob, anaerob), 16pning- langdistans och intervall ev.
spinning.

6. Snabbhetstraning som ar relevant ar: Riktningsférandring, intervall,
starter (reaktionssnabbhet, maxsnabbhet, accelerationssnabbhet,
frekvenssnabbhet.

7. Styrketraning som ar relevant ar:
Benstyrka, bal/ryggstyrka + rotation, axlar och handledsstyrka.

8. Rorlighet: Balans i ben och smidighet i rotationer.

9. Hoppstyrka/spanst: Horisontella sidledsforflyttningar.



Traningsplanering
"Rrsklocka” - traningsperioder

Overgdngsperiod/viloperiod:

* 3-6 veckors latt traning. Efter tavlingssasong.

Grundtraningsperiod:

« Under ca 6 manader med ett 6kat antalet timmar, ej intensitet.
Teknik- och styrketraning finns med.

Specialtraningsperiod:

* 4-6 veckor med en 6kning av intensitet.

Tavlingsperiod:

« Delas in i tvad perioder med 2 veckors aktiv vila.
Traningsmodeller

Snabbhetstraning:

+ Snabbhet/snabbhetsuthallighet

(arbete: 7 sekunder- 45 sek, vila: 1-8 min)
« Korttidsuthallighet/intervall

(arbete: 45 sekunder-2 min, vila: 45 sek -2 min),
« L3ngtidsuthallighet

(arbete :>2 min, vila:>= 30 sek)

Styrketraning:

Utfall- sida, knabdj, hoftlyft, magévningar, ryggovnlngar
rotationsévningar. Senare skede kompletta évningar sdsom
frivandningar, marklyft, axellpress, rygg, underarmar och mer
specifika évningar med genomgang i gym. (speciellt utformat)

Smidighet/balans:

Balansplatta, enbensdvningar och balansgang. Stretch och
smidighetsdévningar.

Hoppstyrka/spanst:

Horisontella hopp: 1.Krdkhopp. 2. Langdhopp utan ansats.
3. Jamfotahopp 6ver hinder. 4. Mangsteg. 5. Enbenshopp. 6.
Borsowhopp.



Traningspass for Uthdllighet, snabbhet och
styrketraning fr o m Juli t o m Augusti.

Vecka 1-5

 Valfria pass 1-6 (minst tva pass).

« Tva pass/vecka med hoppserien.

* Styrketraning i gym, medicinbollstraning, kamp eller
motstandsstyrkedvningar.

Vecka 6-8

« Uthallighetspass varvat med intervalltrdning (minst ett pass) i
samband med innebandytraningen.

* Styrketraning i gym, medicinbollstraning, kamp eller
motstandsstyrkedvningar, upplagt program eller hinderbana i
samband med innebandytraningen.

Under sasongen from september

« Uthallighetspass varvat med intervalltrdning (minst ett pass) i
samband med innebandytraningen.

* Styrketraning i gym, medicinbollstraning, kamp eller
motstandsstyrkedvningar, upplagt program eller hinderbana i
samband med innebandytraningen.



Uthadllighet, snabbhet och styrketraning for
gemensamma traningspass

Pass 1

Lopning: 2 km (13-14 min)
Intervall: 200 m x 10 (2 min vila mellan varje heat)
Lopning: 2 km (lugnt tempo)
Hoppserie (horisontella hopp, valj 2 av nedan)
o Krékhopp 10 x 3.
Langdhopp utan ansats 10 x 3.
Jamfotahopp 6ver hinder 10 x 3.
Mangsteg 10 x 3.
Enbenshopp 10 x 3.
o Borsowhopp 10 x 3.
Mage, valj 2 : ex fallkniven, situps, crunch raka/sneda, 20 x 4
Stretch.
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Pass 2

Lopning: 4 km (hdgt tempo)
Intervall: 60 m x 10 (45 sek vila mellan varje heat)
Lépning: 1,5 km (lugnt tempo)
Benstyrka, valj 2 av nedan:
o Utfallssteg 20 x 3
o Knabdj 20 x 3
o Hoftlyft 20 x 3
o Tah&v. 20 x 3
Rygglyft 20 x 3
Stretch

Pass 3

Lopning 2 km (lugnt tempo)
Intervall 400 m x 5 (2 min vila mellan varje heat)
Lépning 1,5 km (lugnt tempo)
Hoppserie (horisontella hopp, valj 2 av nedan)
o Kr@khopp 10 x 3.
Langdhopp utan ansats 10 x 3.
Jamfotahopp 6ver hinder 10 x 3.
Mangsteg 10 x 3.
Enbenshopp 10 x 3.
o Borsowhopp 10 x 3.
Mage, valj 2 : ex fallkniven, situps, crunch raka/sneda, 20 x 4
Stretch.
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Pass 4

Lépning 2,5 km (lugnt tempo)
Intervall 25 m x 5 i backe (2-3 min vila mellan varje heat)
Lépning 1,5 km (lugnt tempo)
Benstyrka, valj 2 av nedan:
o Utfallssteg 20 x 3
o Knab6j 20 x 3
o HOftlyft 20 x 3
o Tah&v. 20 x 3
Rygglyft 20 x 3
Stretch

Pass 5

Lépning 2,5 km (10-13 min)
Fartlek: 15 sek I6pning i hogt tempo/ 30 sek lugnare tempo i 2 km.
Lépning 1,5 km (lugnt tempo)
Hoppserie (horisontella hopp, valj 2 av nedan)
o Kr@khopp 10 x 3.
Langdhopp utan ansats 10 x 3.
Jamfotahopp 6ver hinder 10 x 3.
Mangsteg 10 x 3.
Enbenshopp 10 x 3.
o Borsowhopp 10 x 3.
Mage, valj 2 : ex fallkniven, situps, crunch raka/sneda, 20 x 4
Stretch
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Pass 6

Lopning 8 km (hdgt tempo)
Lopning 1 km (lugnt tempo)
Benstyrka, valj 2 av nedan:

o Utfallssteg 20 x 3

o Knabdj 20 x 3

o Hoftlyft 20 x 3

o Tah&v. 20 x 3
Rygglyft 20 x 3
Stretch



Uthadllighet, snabbhet och styrketraning for spelarens
egna traningspass

Pass 1

. Lépning 12 min.

* Jogg 2 min.

. L6épning 15 min.

. Benstyrka, valj 2 av nedan:
o  Utfallssteg 20 x 3
o Knabdj 20 x 3
o  Hoftlyft 20 x 3
o Tahav. 20 x 3

* Rygglyft 20 x 3

. Stretch

Pass 2
. L6pning 14 min.
. Fartlek: 15 sek 16pning i hogt tempo/ 30 sek lugnare tempo osv. i 15 min.
. Hoppserie (horisontella hopp, valj 2 av nedan)
o  Krdkhopp 10 x 3.
Langdhopp utan ansats 10 x 3.
Jamfotahopp 6ver hinder 10 x 3.
Mangsteg 10 x 3.
Enbenshopp 10 x 3.
o  Borsowhopp 10 x 3.
. Mage, valj 2 : ex fallkniven, situps, crunch raka/sneda 20 x 4
. Stretch
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Pass 3

. Lépning 35-40 min.

. Benstyrka, valj 2 av nedan:
o  Utfallssteg 20 x 3
o Knabdj 20 x 3
o  Hoftlyft 20 x 3
o Tahav. 20 x 3

* Rygglyft 20 x 3

. Stretch

Pass 4
. L6pning 16 min.
. Starter 10 meter x 15.
. L6épning 15 min.
. Hoppserie (horisontella hopp, valj 2 av nedan)
o  Krdkhopp 10 x 3.
Langdhopp utan ansats 10 x 3.
Jamfotahopp 6ver hinder 10 x 3.
Mangsteg 10 x 3.
Enbenshopp 10 x 3.
o  Borsowhopp 10 x 3.
. Mage, valj 2 : ex fallkniven, situps, crunch raka/sneda 20 x 4
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. Stretch
Pass 5
. Lépning 18 min.

* Jogg 5 min.

. L6épning 15 min.

. Benstyrka, valj 2 av nedan:
o  Utfallssteg 20 x 3
o Knabdj 20 x 3
o  Hoftlyft 20 x 3
o Tahav. 20 x 3

* Rygglyft 20 x 3

. Stretch

Pass 6
. Lépning 25 min.
. Lépning i backe, 50 m x 8.
. Lépning 10 min.
. Stretch.



