Traningsschema fér J18 under Corona-uppehall

3 veckor ar tyvarr en lang tid under sdsong. Da vi inte kan kdra pa is sa jobbar vi
med fysen, vi blir annu starkare och snabbare!

Vill podngtera hur viktigt det ar att ni haller igdng med traningen under denna
tid!

Detta traningsschema ar baserat pa 3 pass per vecka, 1 pass som fokuserar pa
uthallighet och 2 pass som fokuserar pa styrka och hockey-relaterade 6vningar
som hjalper till med styrka, balans och snabbhet.

Passen ar utformade sa man kan utéva dom hemma eller pa gymmet. Knappt
nagra vikter behovs.

Utover dessa pass ar det ok att kéra vanliga gympass. Fokusera da garna pa
explosiva benévningar och 6évningar som tar stora muskelgrupper sasom
marklyft och bankpress.

Exempel pa explosiv bendvning ar kndboj dar man gar sakta ner och trycker
upp skivstangen sa fort man kan.

Varje 6vning finns pa video sa titta pa den innan ni utfoér évningarna.

PASS 1. https://vimeo.com/474541257

- Rorelsedvning enligt video. Hoger fot utanfor hoger hand, se till att fa
ner armbagen i marken samt stracka upp armen och vrida 6verkroppen
ordentligt. Avsluta med att stracka ut benet sa rakt ni kan. Utfors 8 x pa
varje hand = totalt 16 st.

- Rorelsedvning enligt video. Sta brett med fotterna, ga ner med rumpan
langt ner och pressa ut med armbagarna innanfor knana, hall kvar
pressen i 5 sekunder och slappna av. Upprepa detta 10 ganger. Bra
ovning for ljumske och hoft.

- Rorelsedvning enligt video, Ligg pa mage, satt handerna i sida och pressa
upp Ooverkroppen pa raka armar. Se till att pressa ned hoften i marken.
Upprepa 8 ganger, darefter hall kvar handerna pa samma stalle och
pressa rumpan mot halarna. Upprepa 8 ggr.

- 5 st utfall med ben upphdjt avsluta med 3 upphopp, 3 set pa varje ben.

- Utfall med ben upphdjt — med hopp. 5 rep pa varje ben, 3 set.

- Armhavningar med handerna i olika positioner. 7 reps, 4 set.

- Utfall fran hojd. Se till att bromsa musklerna direkt, explodera in i ett
upphopp och landa precis innan 90 grader. 8 rep, 3 set.

- Armhavningar brett till smalt, 3 set.



Sprintsteg pa ett ben. Lyft upp benen ordentligt, ga kontrollerat bakat
och explodera fram med benet. Se till att boja det ben ni star pa nar ni
gar bak och explodera upp nar ni tar fram benet i luften. 5 rep pa varje
ben, 3 set.

Avsluta med sprintar, ca 15-20 meter langa. Starta i de olika positioner

som videon visar. 10 st sprintar.
SE VIDEO FOR SPRINTSTARTER https://vimeo.com/474549228

PASS 2

Intervaller. Utfors pa plant underlag eller annu hellre i uppférsbacke.
Vecka 1 Springa maxfart i 10 sek, vila 20 sek. x 20

Vecka 2 Springa maxfart i 15 sek, vilai 20 sek. x 20

Vecka 3 Springa maxfart i 15 sek, vilai 15 sek. x 20

Se till att vdrma upp innan med jogg, sa kroppen dr varm och man far ett
lattare flas.

Utan uppvarmning presterar man samre samt att man okar skaderisken.
Passet tar ca 25 minuter att genomfora.

PASS 3. https://vimeo.com/474549990

Fallkniven, inga hander under kroppen, for storre utmaning, vand
handflatorna upp mot himlen. 12 reps, 3 set.

Enligt video, ta ordentligt med sats nerat, se till att fa med armarna,
bromsa kontrollerat med benen. 8 ggr pa varje fot fram. = tot 16 st.
Som innan men avluta med hopp och landa jamfota. 8 ggr pa varje fot
fram.

UTMANING! Som innan men hoppa upp och ta ett I0psteg i luften for att
sedan landa som Gvningen innan.

Vaderkvarnen. Som fallkniven fast benen faller kontrollerat fran sida till
sida. 12 reps, 3 set.

Sprinthopp. Sta bredbent, ner med rumpan och hoppa korta hopp med
fotterna ut och in. 20 sek x 3. (Lagg telefonen framfor med tidtagarur).
Skridskohopp explosivt at en sida i taget. Bérja med ett kort hopp at
sidan for att direkt explodera i ett skridskohopp at sidan. 8 st pa varje
ben, 3 set.



- Ovning for baksida axlar och rygg, utfér denna med hockeyklubba om ni
inte har en pinne som pa videon. Bérja med handerna i marken, lyft rakt
upp sen rakt bak sa nara kroppen som mojligt. Hall kvar langst ned i ett
par sekunder. 10 reps, 3 set.

- Avsluta med sprintar, ca 15-20 meter langa. Starta i de olika positioner
som videon visar. 10 st sprintar.

SE VIDEO FOR SPRINTSTARTER https://vimeo.com/474549228

Vid fragor, dra ett sms eller ring mig pa 0735144140
Kor hart, kom ihag att ni ar grymmal

//Marcus



