“Seven days without strength training makes one weak!”
Bandyövningar för sommaruppehållet 2015
Målet för dig är att göra dessa övningar tre gånger i veckan (eller så ofta du orkar/vill) under hela sommarlovet för att hålla igång och även förbättra balans, smidighet och styrka samt lite klubbteknik, som alla är nödvändiga för att kunna utvecklas som bandyspelare. Övningarna kan du göra hemma, i samband med någon aktivitet med dina kompisar, på stranden eller när du bara vill. Det enda som behövs är en liten yta som är skapligt slät och oftast någon typ av boll som t ex en fotboll eller basketboll eller liknande.
Här nedan följer övningar för att kunna träna tre dagar i veckan. När det i beskrivningen av övningarna står t ex 3 x 10 st höga upphopp (30 sek vila) innebär det att du ska göra 10 upphopp och sedan vila 30 sek, sen göra 10 upphopp till och därefter vila 30 sek igen och sedan avsluta med ytterligare 10 upphopp. Ibland görs övningarna på vänster eller höger fot, sida, etc och då gör man växelvis på de två olika sidorna. För vissa övningar kommer det även finnas förklarande bilder och de hittar ni sist i dokumentet. Vid dessa övningar kommer det finnas en siffra som berättar vilken bild som hör till vilken övning.

I slutet av varje övningsdag är det tänkt att ni kan göra en av klubba/bollövning. Välj den som passar bäst för dagen och det utrymme du har att tillgå. Förslag på dessa finns på nästa sida.
Lycka till och kämpa hårt!

Bollövningar:
- Jonglering - varianter på detta kan vara:


- Jonglera så många gånger i rad som du kan


- Jonglera varannan träff högt upp i luften och varannan väldigt lågt


- Vänd klubban mellan varje träff så kroken/böjen på klubban växlar mellan att peka åt vänster och höger


- Lägg bollen på bladet och balansera den, kasta sedan upp bollen i luften och ta sen emot den så att den lägger sig på bladet igen

- Skott

- lägg upp en planka (helst med en glatt yta) och skjut mot förslagsvis ett lakan, en presenning, eller liknande


- kom ihåg att klubban kommer kännas kortare när ni står på skridskor så förra säsongens klubba borde funka utmärkt för att skjuta med


- kom ihåg att öva på skyttet från båda hållen

- Dribblingar

- lägg upp en planka (helst med en glatt yta) och dribbla korta små snabba dribblingar omväxlande med längre dragningar


- försök ibland i dribblingen snabbt få upp bollen med klubban för att kunna jonglera och sedan släppa tillbaka den till marken och fortsätta dribbla


- du kan också dribbla ett tag och sedan avsluta med ett skott (kom ihåg att öva på skyttet från båda hållen)
Dag 1:
-
3 x 10 st höga upphopp (30 sek vila)

-
3 x 20 st utfall (växelvis höger och vänster ben) (60 sek vila)1
-
3 x 15 st ”krabban” med höftlyft (på ett eller två ben; om du gör på ett ben kan du förslagsvis köra 2 x 15 st på varje ben) (30 sek vila)2
-
3 x 30-60 sek plankan med fötterna på fotboll/basketboll (30 sek vila)3
-
3 x 10 st bencurl med fotboll/basketboll (OBS! Bilden visar en medicinboll, men använd basketboll) (30 sek vila)4 

-
4 x 5 st ”3-punkts balansera och sträck” (att nudda alla tre punkter räknas som en repetition; övningen görs två gånger på varje ben) (30 sek vila)5
-
Valfri klubba-/bollövning
Dag 2:
-
3 x 20 st utfall (växelvis höger och vänster ben) (60 sek vila)1
-
3 x 15 st tåhävningar (på ett eller två ben; om du gör på ett ben kan du förslagsvis köra 2 x 15 st på varje ben) (30 sek vila)6
-
3 x 15 st squats (börja med normala/regular stance och prova sedan någon av de andra för att variera) (30 sek vila)7
-
4 x 30-45 sek plankan med en fot och en hand i luften (vänster hand och höger fot eller tvärtom; två gånger på varje sida) (30 sek vila)
-
3 x 40 st ”over and unders” (30 sek vila)8
-
3 x 15 st hopp från stol (landa tyst och med god balans på båda fötterna) (vila 30 sek)9
-
Valfri klubb-/bollövning
Dag 3:
-
4 x 10-15 st step-ups (två gånger på varje sida) (30 sek vila)10
-
3 x 10 st höga upphopp (30 sek vila)
-
3 x 15 st tåhävningar (på ett eller två ben; om du gör på ett ben kan du förslagsvis köra 2 x 15 st på varje ben) (30 sek vila)6
-
3 x 10-20 st plankan med knät till armbågen (växelvis höger och vänster ben; med eller utan boll) (30 sek vila)11
-
3 x 20-30 st ”sida till sida-twists” (30 sek vila)12
-
4 x 10 st armhävningar med en hand på boll (två gånger på varje sida) (30 sek vila)13
-
Valfri klubba-/bollövning 
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[image: image1.png]Bodyweight Forward Lunges

Assume an athletic stance. Take a big step forward and keep your ankles, knees, hips, and shoulders facing
forward. Keep your front lower leg perpendicular to the ground. Drop your back knee close to the ground and
push your body back to the start.
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[image: image2.png]Crab Position Hip Raises

Balance on your hands and feet, facing up. Push your hips up, pause briefly at the top, and then slowly lower
your hips (without your backside touching the ground).





[image: image3.png]Crab Position Single Leg Hip Raises

Balance on your hands and one foot, facing up. Push your hips up, pause briefly at the top, and then slowly
lower your hips (without your backside touching the ground). Make sure to work both legs equally.
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Instructions: Similar position to the basic plank; but now you will place your hands on the ground and your toes on top of the ball keeping your ankles at a 90 degree angle.

4.
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Start by lying on your back with your feet on the ball (the back of your ankles). Raise your hips into
the air while keeping your legs straight. Slowly pull your heels in towards your hips while keeping
your hips elevated through the entire range of motion. Return to the starting position and repeat.
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[image: image6.png]3-Spot Balance and Reach

Visually find 3 different spots on the ground in front of you: #1 is to the left of your balanced foot; #2 is directly
in front of you; and #3 is to the right of your balanced foot. Balance on one leg while keeping only a slight bend

in the knee. Reach both hands towards the ground touching in each designated spot. Return to the standing
position in between touching each numbered area.
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[image: image7.png]Single Leg DB Calf Raises

Balance the power pad of your foot on an elevated surface. While holding a dumbbell in one hand,
let your heel drop into a deep stretch, then push up onto your toes and pause briefly. Lower your
heel back down to the starting position and repeat.
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[image: image8.png]Bodyweight Squat Series

Regular stance: assume a hip width stance. Drop your hips toward the ground in a squatting position.
Lower yourself until your thighs are parallel to the ground then push back up to the start. Keep the heels
flat and be sure to maintain good upper body posture.

Staggered stance: feet are staggered, one foot in front of the other about shoulder width apart.
. Wide stance: feet are double hip width apart.

Narrow stance: feet are together, ankles touching.
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[image: image9.png]Over & Unders

Equipment: basketball or medicine ball
Time: perform exercise for 30 to 90 seconds with minimal rest before next exercise
Instructions: Sit up on your backside without letting your feet touch the ground and alternate by pulling each

knee to your chest while placing the ball “over and under” each leg.
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[image: image10.png]Medium Box Landings

Stand on a medium-sized box (approximately 12-18 inches high). Step off of the box and land in an
athletic stance. Make sure to land “chest over knees over feet.” Let your weight dissipate over your
entire foot and land “quietly” and “softly.”
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[image: image11.png]Bodyweight Step-Ups

Step up on a box, driving the opposite knee at the top of the movement. Return to the starting position and
repeat for the prescribed number of repetitions. Choose a box that is close to knee height.




11.
[image: image12.png]Plank (bringing knees to elbows)

Equipment: basketball or medicine ball
Time: perform exercise for 30 to 90 seconds with minimal rest before next exercise

Instructions: Same position as the basic plank; but now you will attempt to touch your elbow with your knee
without letting your foot touch the ground.





12. [image: image13.png]Side to Side Twists

Equipment: basketball or medicine ball
Time: perform exercise for 30 to 90 seconds with minimal rest before next exercise
Instructions: Assume the same starting position as the Over & Unders. Holding the ball with both hands

twist your shoulders and from side to side, touching the ball on the ground next to your hip. Do your best to
get your shoulders square to the direction you are tapping.





13.

[image: image14.png]Basketball Push-Ups

Place one hand on the ground and the other hand on the ball. Keep a straight line from your head to your
heels. Lower your body until the chest is close to the ground, then press back up to the starting position. You
can keep the ball in place for a number of repetitions or you can switch the ball between each repetition.
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