Sommarträning Mariebergs SK F96
Inför säsong 10/11

Här kommer efter välförtjänt vila i juni äntligen sommarträningsprogrammet! 

Det här dokumentet innehåller:
Materiallista till träningen

Träningsprogram för veckorna 26 – 33
Instruktioner

Tips för planering av träning

________________________________________________________________________
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Materiallista till träningen

Detta behöver du:

Tidtagarur (finns säkert i era mobiler)  eller klocka med sekundvisare
Hopprep

Klubba och boll

Vatten i mängder

En minst 10 cm hög kant att stå på

Plant underlag (gräsmatta funkar) till korta intervaller
                                     Träningsprogram
	
	Teknik

klubba  och boll
	Uthållighet

	Styrka
	Spänst och kordination
	Stretch

	V 26
	Jonglera minst 10 min


	Långa intervaller
X 5
	
	
	Efter genomförda styrke och uthållighetspass
10 min



	V 27
	Väggen  minst 15 min


	Korta intervaller
X2

Jogg 15-20 min
	20 x 2 rygglyft

20 utfallssteg

1 minuts x 2 tåhävningar

	Hopprep 
200 hopp

X 2 olika tillfällen
	Efter genomförda styrke och uthållighetspass
10 min

	V 28
	Väggen  minst 15 min

 Trixa minst 15 min

	Långa intervaller
X 6

	20 x 2 rygglyft

20 utfallssteg x 2
1 minuts x 2 tåhävningar

	Hopprep 
500 hopp


	Efter genomförda styrke och uthållighetspass
10 min

	V 29
	Väggen  minst 15 min

 Jonglera minst 10 min

	Korta intervaller

X2

Jogging 15 minuter
	20 x 2 rygglyft

20 utfallssteg x 2
1 minuts x 2 tåhävningar
+
Upprepa alla styrkeövningar vid ett tillfälle till denna vecka!
	Hopprep 

500 hopp
	Efter genomförda styrke och uthållighetspass
10 min

	V 30
	 Jonglera minst 10 min
Trixa minst 10 minuter x 2 olika tillfällen
	Långa intervaller x 7
	20 x 2 rygglyft

20 utfallssteg x 2
1 minuts x 2 tåhävningar
+
Upprepa alla styrkeövningar vid ett tillfälle till denna vecka!
	
	Efter genomförda styrke och uthållighetspass
10 min

	V 31
	Väggen  minst 15 min

Trixa minst 15 min
	Korta intervaller x 2

Jogging minst 20  min
	20 x 2 rygglyft

20 utfallssteg x 2

1 minuts x 2 tåhävningar

+

Upprepa alla styrkeövningar vid ett tillfälle till denna vecka!
	Hopprep
500 hopp
	Efter genomförda styrke och uthållighetspass
10 min

	V 32
	Jonglera minst 10 min 
	Långa intervaller x 7
	20 x 2 rygglyft

20 utfallssteg x 2
1 minuts x 2 tåhävningar
+
Upprepa alla styrkeövningar vid ett tillfälle till denna vecka!
	Dans 15 minuter
(5 min x 3)

+

Hopprep 

500  hopp
	Efter genomförda styrke och uthållighetspass
10 min

	V 33
	Valfritt
Minst 10 min x 2 olika tillfällen
	Korta intervaller x 3
	20 x 2 rygglyft

20 utfallssteg x 2
1 minuts x 2 tåhävningar

	Dans 15 minuter
(5 min x 3)

+
Hopprep 

1000 hopp
	Efter genomförda styrke och uthållighetspass
10 min

	                                            Säsongsstart!


Instruktioner

Teknik med klubba och boll
Väggen: Låt väggen vara din passningspartner. Variera avståndet och höjden. Jobba både med bollar i höjd (Volley) och längs med golvet. 
Avancerat: direkta tillslag och backhand.

Jonglera: Lobba upp bollen i luften och ta emot den på bladet. Variera höjd och mottagning i olika omgångar. Höga/låga bollar uppåt och mjuka och stumma mottagningar på bladet.

Avancerat: Jonglera med bollen någon decimeter ovanför marken på klubbladets ovansida

Trixa : Gör dragningar åt sidorna och framåt och bakåt som i en dribbling. Ställ gärna ut föremål att dribbla runt osv. Ha vakna fötter!
Avancerat: Zorra
Uthållighet
Långa intervaller: Spring i ca 1,5 minuter på 75% av din kraft (10 % är ungefär nedjoggningstempo och 100% en rusning) vila sedan genom att gå i en minut. Upprepa antalegt angivna gånger i schemat.
Korta intervaller: Kan vara bra att markera ut sträckorna här. Övningen liknar ”Idioten” men innehåller bara maxfart på framåtlöpningarna. På tillbakavägen är det lugn jogg som gäller. Övningen genomförs två gånger. Vila ordentligt emellan!  Rusa 100% 15 meter fram, jogga sedan lugnt tillbaks till start. Rusa sedan direkt 100% framåt igen 30 m, jogga tillbaks till start. Rusa sedan 100% direkt 50 meter framåt. Jogga lugnt tillbaks och vila. Viktigt att du är helt utvilad innan du kör hela övningen andra gången.
Korta intervaller utförs två gånger efter varandra. Detta betyder att Kortintervall x 1 innebär rush 15 m, jogg tillbaks, rush 30 m, jogg tillbaks, rusch 50 m, jogg tillbaks, vila tillräckligt många minuter för att få normal puls och sedan alla tre löpningar igen på samma vis. Övningen förlorar sin poäng om du gör denna övning flera gånger efter varandra. Därför max 2 st omgångar per dag .Små snabba steg i starten på löpningarna är viktigt!
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Styrka

Rygglyft Ligg på mage. Korsa fötterna så att de ligger på varandra. Lyft dem några cm över marken. Vinkla överarmarna rakt ut åt sidan från kroppen och vinkla händer och underarmar framåt i samma rikting och höjd som ditt ansikte. Häv ryggen/bålet uppåt och sedan nedåt antal angivna repetitioner. Tex 2 x 20 betyder 20 lyft gånger två, alltså 20 lyft och sen någon minuts vila sedan 20 till. 
Utfallsteg Den här kan ni nog.. Stå upp, Ta extremt stora kliv, gå ned med det bakre knät så att det har några cm till marken innan du ar nästa kliv. 

Avancerat: sätt klubban på ryggen och håll i den med båda händerna. Svårare för balansen = mer styrketräning för bål och vader. 

Tåhävningar Stå med halva främre foten på en stabil kant (trotoar eller liknande höjd räcker) så att hälen är utanflr i fria luften. Håll balansen med händerna och häv dig upp och ned. Det ska kännas i vaderna. Är det svårt att hålla balansen stå mer bredbent eller böj lite extra på knäna, men våga också utmana balansen!
Spänst och kordination

Hopprep eller dans Hoppa gärna rep i grupp också. Kanske ”Koka kaffe” eller ”ABC”? ( Tycker man att det är väldigt svårt att hoppa rep eller om det är akut hopprepsbrist så kan man dansa istället. Det är den varianten vi kört på fysen under säsongen. Dansa gärna tillsammans med någon, det är svårare! Hitta på egna längre kombinationen för att öva fokus och koncentration vid trötthet. Använd alltid grundstegen, de är bra för spänst och snabbhet. Alla ska testa hopprepet även om man vill komplettera med dansen. Det är jättebra träning! Var envis!
Planering av träning

Alla era veckor ser olika ut och därför har jag inte angett speciella dagar för varje övning. Det är viktigt att ni själva och gärna tillsammans med föräldrar planerar hur ni lägger upp träningen veckovis. Försök att fördela träningen så jämt som det bara går men ha gärna styrkepass i anslutning till exempelvis ett uthållighetspass. Du kan till exempel löpa och styrketräna  ett pass i början av veckan och sedan köra spänst och kordinationspass och nästa styrkepass i slutet av veckan. Kör ett bollteknikpass i mitten på veckan och ett på helgen. Detta är bara ett förslag! Ett tips är att stryka de övningar man gjort under veckan på schemat. Träna gärna också flera tillsammans från laget om ni träffas under sommaren, det brukar vara en bra pepp.
Spelar man fotboll eller tränar löpning och kondition på annat sätt i minst en timme en vecka kan det ersätta långintervallträning eller jogging. 

Många kan av olika anledningar inte alltid träna exakt efter träningsprogrammet varje vecka under somrarna. Det förstår vi som tränare givetvis, men kom ihåg att det är nu under sommaren vi bygger upp den fysik och uthållighet som vi sedan visar upp under säsongen. Fysträningen under säsong är till för att upprätthålla den form vi redan skaffat oss under sommaren. Jag vågar lova att den här sommarträningen minst liknar alla våra duktiga konkurenters och under sommaren när vi inte ses allihopa måste du själv ansvara för din utveckling i innebandy. Främst för din egen skull men också för lagets skull är det vikgitgt att vi alla tränar efter bästa förmåga och enligt schemat. 
Alla instruktioner är inte helt lätta att förstå. Ring eller maila Rosanna på en gång om något är oklart!

Kämpa på och lycka till nu!
Ses stora och starka i höst!

Rosanna & Fabbe

