Traningsprogram for sommaren 2023. Ca 10-12 timmar organiserad trining/vecka.
Mycket viktigt med kost och vila (sémn), men det vet ni ju redan.

Tank pa att all bollsport; in-line-hockey, basket, fotboll, pingis, tennis, padel, golf, brannboll, frisbee,
boule, badminton och vad ni nu kan hitta pa i sommar &r riktigt roligt. Spela mycket bollsport och ror
pa er utover traningen nedan. Daremellan géller det att bada, &ta, och sova.

Mandag (2 trdningspass):

1. Morgontrdning fore frukost, drick vatten och ta en banan (kondition): 40-120 min. 10 min
uppvarmning och minimum 30 min arbete men om du kdnner dig pigg garna langre (kan vara
upp till 80-120 min) men da behover ni ha med er energipafylinad att ta under
tréaningspasset. Bade dricka och banan eller annan energi. Fokusera pa tid i arbete inte pa
intensitet. D.v.s lagt tempo och langre tid.

-Rask promenad.

-Jogga eller cykla (vid cykling dubbla tiden, d.v.s. min 1 tim i arbete).

Alternativ om det ar riktigt busvader.

-Lépband eller motionscykel pa gymmet.

-Ett lagintensivt cirkelpass. Finns massor av alternativ pa Youtube. S6k pa lagintensiv
cirkeltraning pa Youtube. Varm upp 10 min och arbete i minst 30 min.

Efter traningen ska ni dta en rejal frukost.

2. Styrka BEN enligt separat trdaningsprogram fran Nordic: ca 90 min inkl uppvarmning. Avsluta
alltid med lite rorlighet/stretch 5-10 min

o Tisdag:

Styrka OVERKROPP enligt separat traningsprogram fran Nordic: ca 90 min inkl uppvarmning. Avsluta
alltid med lite rérligthet/stretch 5-10 min.

TEKNIK (balans, koordination, 6ga hand): 20 min: Jonglera, studsa bollar, enhjuling. For utespelare,
skottramp, dribbla (titta inte pa pucken utan titta pa nagot annat, sta pa ett ben och dribbla, hoppa i
sidled (skridskohopp) och dribbla.)

e Onsdag:

Alternativ 1: Styrka uthallighet, cirkeltrdning (hégintensiv): ca 40-50 min inkl uppvarmning:
Uppvarmning 10 min
Spring 100 m mellan varje 6vning (gdrna i backe). Tempo!!!!

20 st burbees
20 st fallkniven
20 st Upphopp

20 st armhavningar (tank pa tekniken (Emil visade pa gymmet), variera med ex handrelease, smala,
breda, sidled (en hand framfor axeln och en hand bakom axeln), handerna framfér huvudet (ger balen
en omgang), diamant.

20 st utfallssteg (stabila kndn och upp med balen titta rakt fram)
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20 st ryggresningar med rotation (ligg p& mage, rygg resning-rotera VA, ner igen ryggresning-rotera
HO) eller planka med rotation (utgangslage ar planka, vrid upp ena sidan med en rotation och vixla
HO- VA)

20 st sidoplanka med lyft (10 pa var sida). Lyft ben och arm.

20 st overhead squat med klubba 6ver huvudet.

20 st skridskohopp med kontroll (d.v.s djupt ner och fa balans i varje hopp).
20 st hoftlyft

Vila 2 min och sen en omgang till. Man kan givetvis minska eller 6ka antalet repetitioner av varje
ovning och vill man bli bast sa kér man 3 ganger eller fler.

Nedjogg!
Alternativ 2: Intervaller i backe: 10 min uppvarmning och 8-12 st x 100 m i backe, nedjogg

TEKNIK (balans, koordination, 6ga hand): 20 min: Jonglera, studsa bollar, enhjuling. For utespelare,
skottramp, dribbla (titta inte pa pucken utan titta pa nagot annat, sta pa ett ben och dribbla, hoppa i
sidled (skridskohopp och dribbla)

Torsdag (2 traningspass):

1. Morgontraning fore frukost, drick vatten och ta en banan (rorlighet och styrka mage bal):
30-40 min. Rorlighetsovningar kombinerat med styrka for bal och mage.
Rorlighet: SOk pa Youtube ”5 rorlighetsdvningar med Bianca Salming” och koér dom. Lagg till
era egna favoriter. Ni har massor av kunskap i bagaget, Emil har gett er tips och Tony kor
nastan alltid sitta pa huk (sok pa Youtube om ni inte forstar), katt-ko (s6k pa Youtube), Draken
alt Draken med rotation (s6k pa Youtube), Happy Baby och Barnets position (Youtube). Vet ni
att ni behoéver bli mer rorliga i nagon del av kroppen, tveka inte att stélla fragor till Tony eller
mig sa far ni tips. Det finns dven mangder av tips pa Youtube.
Styrka bal och mage: planka, sidoplanka, planka med rotation, planka med armgang (ner pa
armbagarna upp i armhav-stallning) russian twist med vikt av nagot slag, sit-up (med vikt),
fallkniv, pissande hunden, ryggresningar, benlyft, cykla i luften, hoftlyft och strack ut ett ben
at gangen.
Vélj 3-5 st av 6vningarna ovan och kor 3 set av varje 6vning med sa manga repetitioner som ni
kdnner att ni behover for att det ska vara jobbigt och ge er resultat.
Efter traningen ska ni ata en rejal frukost.

2. Styrka BEN enligt separat traningsprogram fran Nordic: ca 90 min inkl uppvarmning.
Avsluta alltid med lite rorlighet/stretch 5-10 min

e Fredag
Ledig???

TEKNIK (balans, koordination, 6ga hand): 30-60 min, jonglera, studsa bollar, enhjuling eller padel alt
tennis alt fotboll i min 1 tim. Skottramp och dribbla.
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e Lordag

Intervaller (ett riktigt grispass efter en vilodag):
Uppvarmning: ca 15 min Upphopp, hoga knan indianhopp, sparka rumpa, side step, jogga pa framfot,
jogga pa halar samt jogga vanligt.

5 st korta intervaller, 60 m eller 100 m i max tempo. Jogga tillbaka och kor direkt igen.
Vila i 60-90 sek och sen

Alternativ A: 10-15 st 400 m intervall [6pningar. Hogt temp men forsok att halla samma tempo pa
varje intervall (ungefér). Hitta farten for dagen. Malet &r att alla 400 m rundor ska vara under 1 min
och 30 s vilket dr det tempo som ger ett resultat under 11 min och 30 s pa ett cooper test. Trdna pa
att halla 1 min 30 s tempo eller battre. Vila langre mellan intervallerna om det behévs for att halla
tempot. Viktigt att alltid forséka kéra minst 10 st intervaller.

Mal att genomfora 15 st intervaller pa 400 m dar alla ligger pa 1 min och 30 s eller battre med 30 s
(max 60 s) vila mellan intervaller. Men, som sagt , viktigast ar att halla jamt tempo och ditt tempo
samt genomféra minst 10 st intervaller. Borja med att springa pa 2 minuter/400 m eller 1 min och 50 s
och stegra nasta gang. Jogga ner i min 10 min, stretcha ben efter nedjogg

Alternativ B: 4 st 1000 m intervaller. Fran asfaltskanten till jarnvagen (Jakob). Vila i 45-85 s och sedan
1 km i hogt tempo vila 45-85 s, upptill jarnvagen igen (Jakob), vila och sedan tillbaka. Malet att km
tempot ska vara under 4 min, gdrna nerat 3 min och 45 s. Men viktigare att forsoka ha ungefar samma
tempo pa alla intervaller &n att springa forsta sa fort sa att du inte orkar sista. Bérja med att springa
pa 5 min/km f6rsta gangen du kor och forsok forbattra tempot med 10-20 s/km nésta gang o.s.v.

Det ar inte bekvamt att springa langa intervaller. Det ska kdnnas som kroppen haller pa att explodera,
ni ska vara pa gransen till mjolksyra och det ska vara precis pa gransen till vad ni klarar av utan att
klappa igenom. Utmana er och spring gérna intervaller i par eller grupp sa man kan peppa varandra.
Ar jakligt svart att utmana sig sjalv till den nivan utan pepp.

e Sondagar:

Styrka OVERKROPP enligt separat triningsprogram: ca 90 min inkl uppvarmning. Avsluta alltid med
lite rorligthet/stretch 5-10 min.

TEKNIK (balans, koordination, 6ga hand): 20 min: Jonglera, studsa bollar, enhjuling. For utespelare,
skottramp, dribbla (titta inte pa pucken utan titta pa nagot annat, sta pa ett ben och dribbla, hoppa i
sidled (skridskohopp och dribbla)

Om ni kor detta sa kommer ni att vara trotta och slitna. Det ar meningen@ Kanner man sig pigg sa
finns det ingen anledning att halla igen utan da gar det att trdna mer. Men lar er kdnna er kropp och
lyssna pa signaler. Trana inte med halsont och feber eller skador (men har man ont i benhinnorna sa
gar det alldeles utmarkt att trana 6verkropp och med axel-ont sa gar det att springa).
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