“Seven days without strength training makes one weak!”

Ovningar fé6r sommaruppehallet 2016

Nu ar vi dar igen. Den del av aret dar du far ta lite extra ansvar fér din egen traning. Precis
som forra aret sa far du har forslag pa évningar du kan gora for att halla igdng och aven
forbattra balans, smidighet och styrka. Malet for dig ar att géra dessa dvningar tre ganger i
veckan under hela sommarlovet. Ovningarna kan du géra hemma, i samband med nagon
aktivitet med dina kompisar, pa stranden eller nar du bara vill. Det enda som behdvs ar en
liten yta som ar skapligt slat. Ibland behévs aven lite annan "utrustning”, men det ar inget
avancerat och du kan sakert hitta nadgot som passar.

Det ar viktigt att du varmer upp ordentligt infor styrke- och balansdévningarna foér att minimera
skaderisken och &ven oka effekten av traningen. Uppvarmningen kan du géra pa valfritt satt,
men den bér vara ungefar tio minuter lang och gora dig ordentligt varm. Som exempel kan
du springa, cykla, hoppa hopprep eller géra bollbehandling eller dribblingar i hdgt tempo. Det
finns &ven forslag pa uppvarmningsévningar pa nasta sida. For vissa évningar kommer det
aven finnas forklarande bilder. Vid dessa 6vningar finns det en siffra som berattar vilken bild
som hor till vilken dvning. Bilderna finns samlade sidorna efter texten for varje delmoment.

Nytt for i ar ar att det aven finns med ett antal stretch-/flexibilitetsévningar samt
balansévningar. Fér de flesta av dessa finns en lank till en férklarande film. Det ar tankt att
du ska gbra nagra av dessa dvningar (inte alla som visas i lanken) efter varje pass med
styrkedvningar, men de ar naturligtvis bra att gora fler ganger i veckan an sa. Om du ska bli
riktigt duktig pa att réra dig pa bandyplanen, bade offensivt och defensivt, kravs inte bara
styrka utan dven smidighet och bra kroppskontroll. Dessutom kravs flexibilitet och god
rorlighet i lederna for att kunna aka fort.

Vad galler styrkedvningarna ar de uppdelade pa tre trdningsdagar. Det ar tankt att du helst
ska hinna igenom alla évningar och traningsdagar varje vecka. Skulle det vara sa att du
istallet vill kéra 6évningarna tva dagar per vecka finns det dven ett sddant schema. D& gér du
ovningarna i kronologisk ordning och bérjar nasta vecka med den évningsdagen du inte
hunnit med den aktuella veckan. Du kan fylla i dina genomférda traningsdagar i en av de tva
tabellerna sist i dokumentet. Om det ar ndgon 6vning som goér ont pga att du har en skada
(kna, armbage, fotled, etc) ska du byta ut den mot ndgon av de andra évningarna som det
finns forslag pa. Du ska absolut inte fortsatta géra évningar som goér ont pa ett "daligt” satt,
for da ger traningen motsatt effekt mot den téankta uppbyggnaden. Aven fér de har
dvningarna finns férklarande bilder Iangre bak i dokumentet.

Nar det i beskrivningen av 6vningarna star t ex 3 x 20 st grodhopp (30 sek vila) innebar det
att du ska gora 20 grodhopp, sen vila 30 sek, sen gora 20 grodhopp till, sen vila 30 sek igen
och sedan avsluta med ytterligare 20 grodhopp.

Forutom de har 6évningarna sa ska du naturligtvis 6éva pa det bandy handlar om allra mest,
namligen spelet med boll. Trana pa att dribbla, skjuta, jonglera och allt annat du kan komma
pa som kan gora dig till en battre bandyspelare.

Manga av bilderna och alla lankarna ar gjorda fér basketspelare. Deras traningsupplagg ar

valdigt lik den som bandyspelare anvander sig av sa darfér har jag valt dem. Om du inte har
en basketboll, nar det ska vara en sadan i 6vningarna, sa anvand det du har, tex en fotboll.

Lycka till och kdmpa hart!



Exempel pa uppviarmningsovningar:

- Utfallssteg med rotation (se till att ha rak rygg)’
- GOr utfallssteg
- Nar du &r som djupast roteras 6verkroppen dver det framre benet

- Rotationen ska vara sa nara maximal som mgijligt (forsk se halen pa den bakre foten)

- Gang pa olika satt (se till att ha rak rygg, avslappnade axlar och ansiktet framat)
- Ga med langa steg
- Ga pa ta eller halarna
- Ga pa insidan eller utsidan av foten
- Ga med halvbdjda ben

- Ga med sa bojda ben som mgjligt (i djupt sittande position)

- Hoppsasteg (indianhopp)

- "Breakdance”?
- Sitt pa stjarten med stdd pa hander och fotter
- Lyft stjarten sa du star i samma stallning som krabban (se 6vning 2 nedan)
- Vandra runt med fotterna ett helt varv med ansiktet &t samma hall hela tiden

- Gor detta fem varv at varje hall

- Uppvarmningsserie med boll
https://www.youtube.com/watch?v=9F muela43gw&list=PL6FD282B2108286C8&index=
36




Forklarande bilder till uppvarmningsévningar




Ovningar fér balans och flexibilitet:

- Balansdévningar med boll
https://www.youtube.com/watch?v=9PHauMzFsEs&list=PL6FD282B2108286C8&index
=24

https://www.youtube.com/watch?v=a3ol-
wd3Zys&index=64&list=PL6FD282B2108286C8

- Flexibilitet
https://www.youtube.com/watch?v=dRXJnfonwJ4&list=PL6FD282B2108286C8&index=
14

- Stretching (bor goras efter traning, men garna aven innan sanggaende varje kvall)
- Gor varje stretch 2 x 20 sek (det innebar 2 x héger och 2 x vanster nar det ar stretch
med en sida i taget)

- Baksida lar

- Satesmuskulatur




- Ljumskar

- Hoftbojare

- Framsida lar

- Vader




Styrkedvningar:

Dag 1:

- 3 x 10 st burpees med ordentligt hoga upphopp (30 sek vila)

- 3 x 20 st sidoutfall med boll (véxelvis héger och vanster ben) (30 sek vila)'

- 3 x 15 st ”krabban” med hoftlyft (pa ett eller tvad ben; om du gér pa ett ben kan du
forslagsvis kéra 2 x 15 st pa varje ben) (30 sek vila)?

- 3 x 10 st armhévningar med fotterna pa basketboll (30 sek vila)®

- 3 x 15 st hopp fran stol (landa tyst och med god balans pa bada fotterna) (vila 30 sek)*

- 3 x 15 st tahavningar (pa ett eller tva ben; om du gor pa ett ben kan du forslagsvis kéra 2 x

15 st pa varje ben; behdver inte gdras med vikter) (30 sek vila)®

Dag 2:

- 3 x 12 st armhavningar med kna till armbage (vaxelvis héger och vanster ben) (30 sek
vila)®

- 3 x 15 st squats (bdrja med normala/regular stance och prova sedan nagon av de andra
for att variera) (30 sek vila)’

- 3 x 10 st bencurl med basketboll (30 sek vila)®

- 3 x 40 st ”over and unders” (30 sek vila)°

- 3 x 20 st grodhopp (kan ersattas med héga upphopp pa stéllet om du har platsbrist) (30
sek vila)

- 3 x 12 st inchworm (30 sek vila)™

Dag 3:

- 4 x 10 st basketarmhavningar (tva ganger pa varje sida; en hand pa bollen och en pa
golvet) (30 sek vila)"

- 4 x 15 st step-ups (tva ganger pa varje sida; bérja med normala och variera sedan med
crossover step-ups eller lateral step-ups; kliv upp pa nadgot som ar ungefar till knahojd)
(30 sek vila)'

- 3 x 12 st low lunges med hoftéppning (30 sek vila)™

- 3 x 40 st ’sida till sida-twists” (30 sek vila)"

- 6 x 12 st push-up core (utfér 1 x 12 st av varje sort pa varje arm; sta i plankan och rér
armen fran marken till specifikt lage for varje vning) (30 sek vila)™

- 3 x 20 st grodhopp (kan ersattas med héga upphopp pa stallet om du har platsbrist) (30

sek vila)



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).

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.




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.”

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.




Bodyweight Squat Series
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1. 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.

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

3. Wide stance: feet are double hip width apart.

4. Narrow stance: feet are together, ankles touching.

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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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.




Traningsdagbok 3 traningar/vecka
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Traningsdagbok 2 traningar/vecka
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