Forslag pa egna traningspass for Pixbo FO3 — Sommar 2018

Vi vill bérja med att tacka er tjejer for all tid och engagemang ni ldgger ner pa innebandyn och Fysen. Ni &r ett underbart team att coacha!

Ni har slitit hart - blivit snabbare, starkare och mer tekniska med klubban. Vi unnar er en hirlig sommar, men tyvarr &r ju kondition, styrka och
snabbhet en "farskvara”, s& om man inte underhaller dessa egenskaper, s& far man bérja om fran bérjan igen. D& vi &nnu ett ar &r inbjudna till
Fatpipe i september har vi inte riktigt r&d att ligga av oss, utan maste halla fysiken vid liv under sommaren.

Vi trdnare vill darfér att ni kéir minst 3 pass/vecka under uppehallet. Fotbollstrining/match eller liknande tréning riknas sjilvklart som ett
traningspass ocksa. Fér att underlitta for er har vi satt ihop 4 olika trédningsprogram som tar ca 35-50 min att genomféra. Ett trdningsalternativ
kan &ven vara att ge sig ut och springa i minst 30 minuter.

Dokumentation av er tréning.

P& hemsidan www.jogg.se har vi skapat en Pixbo FO3-grupp som heter “Pi FO3". Detta &r en stidngd grupp sa bara medlemmar i var grupp kan
se varandras aktiviteter. N&r ni l3gger upp ett konto hir med ert namn sa kan Johanna bjuda in er i gruppen (eller am ni kan séka efter gruppen
och be om medlemskap). Denna hemsida &r ihopkopplad med en app som heter "svettig”. Genom att aktivera appen nir ni t.ex. ska ut och
springa sa registreras rundan och vilken km-tid ni sprungit med. Man kan dven i appen direkt registrera pass sa att de synkas med jogg.se. Om
man gldmmer att aktivera appen sa kan man manuellt ligga in sin aktivitet i efterhand.

Lycka till & ha en underbar sommar!

Ghandi, Mattias, Hasse, lonas, Linda & lohanna




Pixbo FO3 - Sommar 2018

Traningsprogram 1 - Intervaller & Explosivitet

Uppvarmning
Stretching

Knaovningar

Styrkedvningar

Jogga

Intervaller

Vila

Jogga

Intervaller

Jogga

Stretching

Jogga i lugnt tempo
Stretch/rorlighet

Se appen "Knakontroll"
Plankan

Knabdoj

Armhavningar

Jogga i lugnt tempo

Sprinta/jogga (valj ETT av exempel-
ovningarna)

Vila och andas lugnt

Jogga i lugnt tempo

Trapp/backintervaller

Nedjoggning

Stretch/rérlighet

Fa ihag varmen i musklerna. Ror pa hela kroppen. Doppa kroppsdelar i marken. Mjuka hopp.
Ga igenom kroppen och sarskilt om ni kdnner er stel i vissa delar, var noga med fotlederna.
Annars 6vningar som vi anvant pa Fysen. Klockan, utfall, knaboj etc.

Plankan med ex. forflyttning av fotter. 20 x 3 (vila 30 sek mellan varje omgang)

Kndboj med olika bredd mellan fotterna. 20 x 3 (vila 30 sek mellan varje omgang)

15 x 3 (vila 30 sek mellan varje omgang)

Forflytta dig till stalle dar du kan kéra intervallerna

Exempel 1: Sprinta 10 sek, jogga sedan sakta 20 sekunder. Upprepa 10 ganger pa plan mark.
Alla 10 sprintstrackor bor ga lika fort, tank darfor pa att inte springa max pa forsta sa att du orkar alla i samma hoga tempo.

Exempel 2: M-l6pning. Gor en liten bana som ser ut som ett M. Avstandet mellan punkterna bér vara ca 5 m. Starta vid 1
(langst ner till vanster) och rusha rakt fram till 2 (Iangst upp till

vanster). Backa ner till 3 (mitten langst ner), framlanges till 4 (Iangst upp till hoger) och baklanges till 5 (langst ner till hoger).

Upprepa detta 10 ganger. Vila ca 20 sek mellan varje omgang. De sista 3 ska vara riktigt jobbiga.

Pusta ut och fa ner pulsen

Forflytta dig till en trappa eller brant backe

Spring med "snabba fotter" uppfor trappan 10 ganger. Ga ner. Trappan bor ha minst 20 trappsteg. Om du valjer en brant
backe istdllet - varje intervall bér vara 10 sek.
Du ska orka ta i max i varje intervall.

7 min

5 min

5 min

3 min

5 min

2 min

3 min

7 min

2 min

3 min

5 min

3 min

5 min
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Traningsprogram 2 - Rorlighet och kondition

Uppvarmning

Stretching

Balans/rorlighet
(4 st 6vningar)

Jogga

Kondition

Vila

Styrka/puls
(4 st 6vningar)

Jogga

Stretching

Jogga i lugnt tempo
Stretch

Stjarnan

Draken

Utfallssteg med rotation
Rorlighetshopp

Jogga i lugnt tempo

Spring ca 3 km

Vila och andas lugnt
Jumping Jack
Mountain climbers

Skridskohopp

Upphopp & armhévning

Nedjoggning

Stretch/rorlighet

Fa ihag varmen i musklerna. Ror pa hela kroppen. Doppa kroppsdelar i marken. Mjuka hopp.

Ga igenom kroppen och sarskilt om ni kdnner er stel i vissa delar, var noga med fotlederna.

Sta pa ett ben iform av en Stjarna och dra in benet mot armbagen. 10 x 3 pa vardera ben.

Sta pa ett ben och luta dig framat och ga ut i "flygplanet" & upp pa ett ben igen. 10 x 3 pa vardera ben.
Ga neri ett djupt utfall och rotera 6verkroppen, tillbaka & skjut upp igen. 10 x 3 pa vardera ben/sida.
Hoppa med forst knduppdrag sedan hopp med full spark. 20 x 3 pa vardera ben.

Forflytta dig till stélle dar du kan koéra intervaller eller springa pa i hogt tempo

Spring ca 3 km i hogt tempo. (Forslagsvis slingorna vid Finnsjon). Spring sa fort du kan i dessa kilometer sa du ar
rejalt trott nar du ar fardig.

Pusta ut och fa ner pulsen

Hoppa ut i stjdrna och in igen. Raka armar hogt 6ver huvudet. 30 sek x 3. Kort vila emellan omgangarna.

Ligg med armarna rakt under axlarna och i plankstallning och spring pa stéllet, 30 sek x 3. Kort vila mellan
omgangarna.

Hoppa hogt upp i luften at sidan och landa mjukt och lagt ner. 30 sek x 3. Kort vila emellan omgangarna.

Kor 7 upphopp och 7 armhavningar, kér sedan 5 av varje, 3 av varje och till sist 1 av varje. Kor sedan direkt 1 av
varje, sedan 3 av varje, fortsidtt med 5 och avsluta med 7 av varje.

7 min

3 min

Ca 10 min

3 min

12-15 min

1 min

2 min

2 min

2 min

5 min

3 min

5 min

S
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Traningsprogram 3 - Helkropp (puls och styrka)

Jogga i lugnt tempo Jogga som uppvarmning
Uppvarmning 7 min
Hoga knan/knaboj Hoga kndn 20 sek - knaboj 20 sek, vaxelvis i 5 omgangar
Stretching Stretch Ga igenom kroppen och sarskilt om ni kdnner er stel i vissa delar, var noga med fotlederna. 3 min
Knabojshopp 10 st Djupa knadboj och sedan hopp rakt upp (Squat-jumps)
Stjarnhopp 10 st Hoppa upp och ut i en stjarna, landa som en boll
Puls - olika hopp Ca 5 min
Burpees 10 st Doppa magen och klappa hdanderna ovanfor huvudet
Skridskohopp 10 st Hoppa hogt upp i luften at sidan och landa mjukt och lagt ner
Armhavningar 20 st 20 st vanliga breda armhavningar. Tank pa att ha kroppen i plankposition.
Tricepsarmhavningar 10 st 10 st smala armhavningar (armbage nara kroppen).
Utfall med rotation 12x3 12 x 3 pa varje ben
Styrka Ca 10 min
(6 st 6vningar) Jagarvila 30sekx2 Statisk traning, sitt mot trad eller vagg
Tricepsdips 30 st Hitta en bank eller stol. Gor 30 st langsamma.
Kndindrag 15 x 3 varianter |3 varianter = raka, diagonalt in under samt utsida armbage. Armarna under axlarna.
Mountain climbers 30sekx2 Sta i plankposition och "spring pa stallet". Ha hdnderna nedanfor axlarna. Ha knana nara marken.
Grodhopp 20 ggr Tva snabba korta hopp bakat och ett langt grodhopp fram. Landa mjukt och med knéana i kontroll.
Pulsen upp igen ) o i ) Ca 10 min
Jumping Jacks 30sekx2 Hoppa ut med benen samtidigt som du har raka armar ovanfér huvudet och hoppa ihop.
Burpees 10 st Ned i knabdj, hoppa bak o doppa bréstet i marken, hoppa fram och uppat och klappa ovanfor huvudet.
Sidoplankan 45 sek x 3/sida  |Doppa hoften i marken. Vila 15 sek mellan varje omgang.
Styrka Kndboj pa ett ben 10 st/ben x 3 Kontrollerad 6vning. Knabgj fast pa ett ben i taget. (Se appen Knékontroll, "Enbenskndbéj..")
A Ca 12 min
(4 st dvningar) Backenlyft med franskjut 20stx 3 Ligg pa rygg och hoj backenet. Vila 20 sek mellan varje omgang. (Se appen Kndkontroll, "Bdckenlyft med franskjut..")
Rygglyft 20stx 3 Ligg pa mage och lyft kontrollerat ryggen uppat och dven at sidorna.
Jogga Nedjoggning 3 min
Stretching Stretch/rorlighet 5 min

S Yy



Traningsprogram 4 - TABATA

Tabata innebar korta hogintensiva intervaller med olika 6vningar pa stallet. Kér hart i 20 sek, vila i 10 sek, varje sektion innebéar 8 évningar. Varje sektion tar alltsa ca 4
minuter inkl. vilan. Man kan gora 8 olika 6évningar per sektion alt. 4 olika 6vningar som man upprepar 2 ggr eller 1 och samma 6vning som man gor 8 ganger - variation
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ar grejen! Nedan uppldgg ar att man gor 4 6vningar som man repeterar 2 ggr.

TIPS: ladda ner en gratis tabata-timer

Uppvarmning

Stretching

TABATA sektion 1

Vila

TABATA sektion 2

Vila

TABATA sektion 3

Vila

TABATA sektion 4

Vila
Jogga

Stretching

Jogga i lugnt tempo
Stretch

Puls

Styrka/armar

Puls

Styrka/mage

Puls
Styrka/ben
Puls

Styrka/mage

Puls
Styrka/armar
Puls

Styrka/rygg

Puls
Styrka/ben, rumpa
Puls

Styrka/mage

Nedjoggning

Stretch/rorlighet

Fa ihag varmen i musklerna. Rér pa hela kroppen. Doppa kroppsdelar i marken. Mjuka hopp.
Ga igenom kroppen och sarskilt om ni kdnner er stel i vissa delar, var noga med fotlederna.
Jumping Jacks

Armhavningar

Snabba fotter

Plankan vandrandes upp och ned

Skridskohopp
Jagarvila, sitt i 90 grader alt. pulsera knabaj
Hoga knan/sping pa stallet

Butterfly-situps (sitt med fotsulorna ihop, knana utat och gor situps hela vagen bakom huvudet till framfor)

Grodhopp fram, vand och hoppa tillbaka
Triceps-dips (anvand bank eller stol)

Burpees

Rygglyft

Knadbojshopp (Squat-jumps)
Hoftlyft
Mountain climbers

Planka med uthopp (fotterna hoppar ut och in, var noga med att halla kvar kroppen i plank-position)

7 min

3 min

4 min

1 min

4 min

1 min

4 min

1 min

4 min

1 min

3 min

5 min
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