PROGRAM FOR EGEN SOMMARTRANING

Valj av passen nedan. Sjalvklart ar det helt ok att byta ut passen mot Gympass, Cykling,
Spinning, Crossfit, Pump, Kampsport, Simning, Tennis, Rodd, Basket, Utebandy, Fotboll, Dans
mm. All rorelse som pagar minst 30 min samt hojer pulsen sa att du svettas raknas som
utbyte till dessa pass. Tank pa att blanda passen da variation ar bra. Gor det enkelt for att fa
rutin och trana tisdag och torsdag da vi brukar tréana och vill du ha mer tréanar du l6rdag
och/eller sbndag ocksa.

Glém inte heller bort att hoppa hopprep 15 min varje dag. Det kommer hjalpa dig att orka
och bli snabbare pa planen i host.

Forutom att tréna din kropp behover du ocksa trana din teknik. Ju mer tid du har med
klubban och bollen desto siakrare kommer du bli pa var du har bollen. Ova sa ofta du kan
med att tex bolla och dribbla. Kommer du klara av att géra Zorro eller bolla som Linnéa
Hammar i host?

MAXA (3-4 Pass i veckan)

Denna rekommendation ar for den som vill kdnna sig i riktigt god form nér vi startar upp i
Augusti.

MEDEL (2 Pass i veckan)

Denna rekommendation ar for den som vill kdnna sig i okej form nar sasongen startar i
Augusti.

MINI (1-2 pass i veckan)

Denna traningsprogram ar fér den som inte vill tappa all kondition och styrka under
sommaren men kan tycka att det ar okej att fa kampa for att kunna hdanga med nar vi startar
upp i Augusti.

Forslag pa pass som du kan vilja mellan:

1. Sprint och styrka
e Uppvdarmning och styrkedvningar

o Hopprep 15 min

o Jogging i 6kande tempo 5 min. Borja i sakta tempo, 6ka farten varje minut och
avsluta sista minuten i 80% av max.

o Benpendel: Star pa ett ben och pendla det andra benet framat och bakat sa
hogt som mojligt. Pendla dven i sidled med det pendlande benet framfor
stodjebenet. Upprepa 15 st / ben.

o Hoftlyft: Ligg pa rygg och med knéna bdjda. Ovningen genomfors pa ett ben
med det andra i luften. Tryck hoéften upp till dessa att kroppen ar rak mellan
kna, hoft och axel. Upprepa 20st/sida

o Knaboj: Utan vikt. Ha hoftbredd mellan fétterna och gor en lugn rérelse sa
djupt som maijligt. 20 st



O

Tahavningar: Kndbdoj utan vikt. Ha hoftbredd mellan fétter och gor en lugn
rorelse sa djupt som mojligt. 20 st

® Sprinttraning

Sprinta 20 meter f6ljt av 30 sekunders vila. 8 st

® RSA baserad sprintovning (Repeated Sprint Ability)

Sprinta 2x20 meter f6ljt av 25 sekunders vila. 5 st forsta veckan. Darefter 6ka antalet
med en gang per vecka.

e Cirkeltraning - Styrka 6verkropp

O
O

1 omgang 3 6vningar a*20 st
3 omgangar

o Vila 30 s mellan varje 6vning och 1 min mellan varje omgang
Ovningar:
O 20 st situps
o 20 st ryggresningar (liggande pa mage- lyft upp armar och ben samtidigt)

O

20 st armhéavningar (drygt axelbredd)

e Jogga latt 10 min och avsluta med stretch. Hela passet tar max 55 min att genomféra.
2. Cirkeltraningsprogram — styrka

e Uppvarmning: 15 min hopprep eller 10 min I16pning

e Cirkeltraning

o 1 omgang 8 dvningar a'20 st
o 3 omgangar
o Vila 30 s mellan varje 6vning och 1 min mellan varje omgang
Ovningar:
o 20 st situps
o 20 st ryggresningar (liggande pa mage- lyft upp armar och ben samtidigt)
o 20 st armhavningar (drygt axelbredd)
o 20 st utfallssteg (vaxla hoger/vanster — hall kroppen uppratt- 10 pa varje ben)
o 20 st. Sneda situps. (armbage till diagonalt knd) — 10 at varje hall.
o 20 st. Knastaende med handerna i golvet — diagonala arm och benlyft — 10 at

O

O

varje hall.
20 st. Djupa upphopp (jamfota- strava uppat)
40 sek plankan.

Istallet for att rakna antal kan du stélla in klockan sa att du jobbar 30 sek och vilar i 30

sek.

e Jogga latt 10 min och avsluta med stretch. Hela passet tar max 55 min att genomfora.
3. Cirkeltraning, styrka och Tabata for snabbhet
e Uppvarmning: 15 min hopprep eller 10 min I6pning
e Tabata: totalt 4 min. 20 sek arbete / 10 sek vila. Viktigt med bra teknik, bra hallning,
stark mage och kontrollerade landningar. Kor:

O
O

Snabba fotter
Upphopp



o Skridskohopp
o Hobga knan

=1 omgang (gor detta 2 ggr sa har du 8*20 sek= 1 Tabata)

e Cirkeltraning
o 2 omgangar
o Vila 20 sek mellan varje 6vning och 1 min mellan varje omgang
Ovningar:
O 20 st situps
o 20 st ryggresningar (liggande pa mage- lyft upp armar och ben samtidigt)
o 20 st armhavningar
o 10 st Burpees
Du kan aven stélla in klockan och jobba i 40 sek och vila i 20 sek om du vill slippa
rakna.

e Jogga latt 10 min och avsluta med stretch. Hela passet tar totalt 45 min att
genomfora.
4. Mixpass: l6pning, starter och spanst:
e Uppvarmning: 15 min hopprep eller 10 min I16pning
e Ovningar:
1. Snabba fotter
o Kor snabba fotter i 8 m, jogga eller ga tillbaka.
o Gor 4 omgangar och vila ca 1 min innan du gar vidare till vning 2: Starter.
2. Starter
o GOr en startrusch pa 8 m och ga eller jogga tillbaka.
o GOr 4 omgangar och vila ca 1 min innan du gar vidare till dvning 3: Spanst.
Prova garna olika startstallningar, t ex liggande pa rygg, liggande pa mage,
sittande, stdende (glom inte att jobba pa tarna)
3. Spanst
o 1 omgang ar 8 hopp med 30 s vila.
o GoOr 4 omgangar och byt 6vning enligt nedan mellan varje omgang.
o Vila 1 min mellan varje omgang.
o Variera resp omg med dessa évningar:
o 8 st jamfotahopp (strava framat och uppat- jobba djupt)
o 8stenbens hopp (4 pa varje ben)
o 8 st skridskohopp (4 pa varje ben)

e Jogga latt 10 min och avsluta med stretch. Total tid for detta pass ar max 50 min.
Kanner du att det ar for mycket med 4 omgangar spanst hopp sa avsluta efter 3
omgangar.

Den som far en bra grund och forsdsongstraning kommer kunna koncentrera sig pa
Innebandy specifik traning nar sdsongen borjar och ha bra forutsattning for att utvecklas.
Den som ar bra grundtranad infor sasong kommer minimera risken for sjukdomar och skador.

LYCKA TILL MED TRANINGEN OCH HA EN RIKTIGT SKON SOMMAR!



