Sommarträning Mariebergs SK F96

Inför säsong 11/12

Här kommer efter välförtjänt vila i juni äntligen sommarträningsprogrammet! 

Det här dokumentet innehåller:

Träningsprogram för veckorna 27 – 32

Instruktioner

________________________________________________________________________
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                                     Träningsprogram


Måndag
Tisdag


Onsdag
Torsdag
Fredag
Lördag
Söndag

V 27
Jonglera minst 

10 min


Löpning 

30 Min

Lungt tempo



Löpning 

30- 40 min Lugnt tempo




V 28
Väggen  minst 

15 min


Löpning 

40 min

Lugnt tempo

Löpning 

20 min Medel tempo

+ Styrka1


Löpning 

20 min Medel tempo

+ Styrka2

V 29
Trixa minst 15 min
Fartlek 

30 min

Fartlek 

30 min




Löpning 

20 min Lugnt- Medel tempo 

+ Styrka1 och Stryrka2

V 30
Väggen  minst 15 min

 Jonglera minst 10 min


Intervall1

+ Styrka1

En jävligt fet Powerwalk

+Styrka2




Intervall2

+Spänst

Intervall2

V 31
 Jonglera minst 10 min

Trixa minst 10 minuter x 2 olika tillfällen
Backe

alt trappa

Spänst

+ Styrka1




Backe

alt  trappa

V 32
Väggen  minst 15 min

Trixa minst 15 min
Styrka1

+ Styrka2
Promenad 

60 min

Träningsläger


Träningsläger
Träningsläger























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

Löpning 

Gemensamt för alla löppass oavsett tempo och längd är att ha som mål att inte behöva stanna under passet. Spring därför i ett tempo som gör att du kan springa utan att behöva stanna eller promenera under passet. Att behöva stanna  försämrar uthållighetsträningen som är löpningens syfte. Stanna och promenera gör vi i intervallträningen.

Lugnt tempo: Pratvänligt tempo, 25% av din maxhastighet

Medeltempo: 50-60% av din maxhastighet

(10 % är ungefär nedjoggningstempo och 100% en rush)

Fartlek:

Löp i lågt tempo. Ryck på maxfart i alla uppförsbackar. Fortsätt löpa i lågt tempo när du kommit upp

Intervall:

Intervall1: 

Löp lungt tempo 2 min, löp medeltempo 1 min. 

21 minuter (alltså 7 omgångar)

intervall2:

Gå 2 min, löp medeltempo  1 min.

15 minuter (alltså 5 omgångar)

Backe (alternativt trappa)

Hitta en brant lutande backe (eller trappa om du lider backbrist) Se till att vara uppvärmd innan. Ryck ordentligt och ta dig upp för backen så snabbt du kan. Gå ner och kör igen. Sätt själv upp en målsättning för hur många omgångar som är rimliga. Ha som mål att göra fler omgångar det andra backpasset. 

Styrka:

Styrka 1

Rygglyft 20 st x 3

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. 3 x 20 betyder 20 lyft gånger 3, alltså 20 lyft och sen någon minuts vila sedan 20 till och sedan 20 til.  

Utfallsteg 10 x 2 (alltså 10 på höger, 10 på vänster)

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. Det främre knät ska vara i 90 graders vinkel och inte längre fram än foten under!

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

Tåhävningar 20 x 2

Stå med halva främre foten på en stabil kant (trottoar eller liknande höjd räcker) så att hälen är utanför 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! 

Styrka 2

Ljuset, 5 varv

Greppa en innebandyboll med armarna utsträckta från bröstet. Stå på ett ben.  För bollen med sträckta armar långsamt upp över huvudet. För den ned igen i brösthöjd och sedan ner mot golvet. Doppa bollen ned i golvet. Böj på knät för att komma ned ordentligt. Sedan upp igen med bollen över huvudet. Långsamt!

Plankan 45 sek x 2 (Längre om ni klarar)

Inga konstigheter

Armhävningar 10 x 3

Spänst

Hopprep eller dans 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!

Hoppstart 10 st 

Stå på en höjd som är lite drygt en halvmeter (tex en bänk) Hoppa jämfota ned och starta sen en rush med små korta steg. Stanna när du uppnåt maxhastighet, efter några meter. Du ska inte bli märkbart trött, snabb start efter hoppmomentet är syftet. Vila 30 sek mellan de första. Utöka vilan mellan de sista för att inte låta trötthet påverka prestationen i löpningen.

Skridskohopp 16 totalt 

Hoppa snett framåt med ett ben i taget. Landa på höger fot när du hoppar åt höger. Ta sats med högern och hoppa snett till vänster och landa på vänster. Kom långt ned i hållningen när du landar och skjut ifrån ordentligt i hoppet. Du ska ha ordentlig balans på det benet du landar på innan du skjuter ifrån till nästa ihop, det behöver inte gå snabbt!
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Jämfotahopp, sidled 10 st.

Samma som ovan fast jämfotahopp hela zickzackmönstret igenom. Kom långt ned här också. Använd hela kroppen för att få kraft i hoppen.

Rycka från liggande, 6 omgångar.

Gör upp en bana på ca 15 meter. Ligg på mage vänd från målet du ska springa mot. På signal ska du resa dig så snabbt du kan och vända dig om och springa mot målet på banan. Små snabba steg när du väl är uppe för att snabbt få upp farten. När du fått upp normalt löpsteg stannar du så snabbt du kan. Gå tillbaks och upprepa direkt.

Planering av träning

Spelar man fotboll eller tränar löpning och kondition på annat sätt i minst en timme kan det ersätta ett löppass.

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. 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 viktigt att vi alla tränar efter bästa förmåga och enligt schemat. 

Ni som har knäskador eller annan skada kör era egna övningar om någon styrkeövning blir för tung och det börjar göra ont.

Glöm inte att stretcha efter varje pass!

Alla instruktioner är inte helt lätta att förstå. Fråga om något är oklart.

Kämpa på och lycka till nu!

Ses stora och starka på träningslägret!

Rosanna & Fabbe

