Fyspass, innebandy 2020 - Exempel (Eget ansvar)

Forslag till tre olika pass per vecka. Passen tar ca 45-60 min att genomfora. Anpassa passet efter din
formaga. Oka snabbhet och repetitioner vartefter du blir starkare och mer uthallig.

1. Fokus lopning

Uppvarmning
Lopning pa stallet, 60 sekunder

Staende rotation, 30 sekunder

20 knadrag vanster/hoger (upp pa ta samtidigt som du trycker knat mot magen)
20 haldrag vanster/hoger (upp pa ta samtidigt som du trycker halen mot rumpan)
Hoga knan, 60 sekunder

Rumpsparkar, 30 sekunder

Ta/hal-l6pning pa stallet med armdrag, 30 sekunder

Draken, hoger/vanster, 5 st vardera sida (lyft kna, flygplan, armar fram, simtag tillbaka)

Aktivitet
5 min lagintensiv 6pning (latt jogg)

5 min medelintensiv lopning (70-80%)
5 min lagintensiv 6pning (latt jogg)
5 min medelintensiv lopning (70-80%)

(Forlang med 5 + 5 min vartefter konditionen forbattras)

Rorlighet
Staende framat-/bakatbojning, 30 sekunder (hander till fotter, hander hogt + tahavning)

Buddastretch, vanster/hoger, 30 s vardera (knaboj med vristen vilandes pa andra knat)
Staende framsida lar, vanster, 30 sekunder

Staende framsida lar, hoger, 30 sekunder

Utfallssteg pa kna, ljumskstretch 30 s hoger/vanster

Hunden med véxelvis nedattramp, 60 sekunder

Sumostretch, 30 sekunder (bredbent knaboj, tryck ut knana med armbagarna)

Lang vadstretch, vanster, 30 sekunder

Lang vadstretch, hoger, 30 sekunder



2. Fokus intervallstyrka (lampligen pa Erikso eller annan plats med liknande utegym)

Uppvarmning

Jogga langsamt langs strandkanten (vanstervarv) tills du kommer till utegymmet, ca 1,7 km
Staende rotation, 30 sekunder

Ryggsim, 30 sekunder

Frisim, 30 sekunder

20 knadrag vanster/hoger (upp pa ta samtidigt som du trycker knat mot magen)

20 haldrag vanster/hoger (upp pa ta samtidigt som du trycker halen mot rumpan)

Aktivitet

Tva stationer i utegymmet: 40 s ryggdrag + 40 s armdrag

Medelintensiv lopning upp till toppen (vand vid hundskylten), jogg ned
Utegymmet: 40 s bankpress + 40 s benbdj

Medelintensiv lopning till toppen, jogg ned

Utegymmet: 40 s situps (plant/lutning) + 40 s ryggresning

Medelintensiv lopning till toppen, jogg ned

Utegymmet: 40 s lutande pullups + 40 s langsam balansgang (vaxelvis knaboj)
Medelintensiv lopning till toppen, jogg ned

Utegymmet: 40 s run and start, vaxelvis smala/breda + 40 s armhavningar pa kna

Medelintensiv lopning till toppen

Rorlighet

Sumostretch, 30 sekunder

Framatb6j med raka ben, axelbrett, 20 sekunder (pressa handerna mot marken)
Framatboj, sned vanster, 20 sekunder (fatta tag med hoger hand runt vanster vrist)
Framatboj, sned hoger, 20 sekunder (fatta tag med vanster hand runt hoger vrist)

Hog planka med nedtramp av hal, vaxelvis vanster/hoger, 20 sekunder

Utfallssteg med ryggvridning, vanster (hoger hand vid vanster fot, vanster hand i luften, 20 s
Utfallssteg med ryggvridning, hoger (vanster hand vid hoger fot, hoger hand i luften, 20 s
Glutesstretch, vanster/hoger, 30 sekunder vardera (vaden vinkelrat, andra benet bakat)
Baksida lar, vanster/hoger, 20 sekunder vardera (sta pa kna med ena benet utstrackt)
Framsida lar, vanster/hoger, 20 sekunder vardera

Tricepstoj, vanster/hoger, 20 sekunder vardera

Axelstretch, vanster/hoger, 20 sekunder vardera

Hals, vanster/hoger, med mothall, 20 sekunder vardera



3. Fokus snabbhet och balstyrka (50-75-metersstracka + plan grasyta)

Uppvarmning
Lopning pa stallet, 60 sekunder

Staende rotation, 30 sekunder

20 skidakare, vanster/hoger (knaboj med stakning, uppstrackning vanster/hoger)

20 knadrag vanster/hoger (upp pa ta samtidigt som du trycker knat mot magen)

20 haldrag vanster/hoger (upp pa ta samtidigt som du trycker halen mot rumpan)

Hoga knan, 60 sekunder

Rumpsparkar, 30 sekunder

20 skoldpaddan (kna och underarm, tryck upp till hundstaende, ned till skéldpadda igen)

Sumostretch, 30 sekunder

Aktivitet
50-75 m medelintensiv lopning, jogg tillbaka, 50-75 m sprint, jogg tillbaka x 2 (8 strackor)

20 vanliga situps, klapp vid knana

20 laga ryggresningar (handerna vid hoften, tarna i marken)
Lag planka, 30 sekunder

Hog planka, 30 sekunder

50-75 m medelintensiv lopning, jogg tillbaka, 50-75 m sprint, jogg tillbaka x 2 (8 strackor)
20 situps med vaxelvis boxning vanster/hoger

20 diagonala arm-/benlyft pa mage, vaxelvis vanster/hoger

Lag planka, 30 sekunder

Bred planka, 30 sekunder

50-75 m medelintensiv lopning, jogg tillbaka, 50-75 m sprint, jogg tillbaka x 2 (8 strackor)

20 rumplyft, ligg pa rygg med benen i luften, lyft vaxelvis at hoger och vanster

20 utstrackta dubbelarm-/benlyft, ligg pa mage och lyft armar och ben samtidigt

Lag sidoplanka vanster/hoger, 30 sekunder vardera

Ostbageboj vanster/hoger, 10 ggr vardera (ligg pa sida, lite tillbakalutad, hand/fot ska motas)
10 vanliga armhavningar pa kna, 10 breda armhavningar pa kna, 10 dips i krabbanposition

Rorlighet
Spindelmannenstretch, vanster/hoger, 20 s pa vardera (stort utfallsteg, hander i marken)

Katt-/kostretch, 5 st

Liggande baksida lar, vanster/hoger, 20 s pa vardera (lyft ena benet i luften, drag mot magen)
Liggande satestojning, vanster/hoger, 20 s pa vardera (b6j + lagg ena benet dver det andra)
Magliggande albatross, vaxelvis 10 ggr (armar utstrackta, benet svingas over, sidovridning)
Magliggande to6j av framsida, vanster/hoger, 20 s vardera (ta tag om foten, drag balen uppat)
Lang vadstretch, vanster/hoger, 30 sekunder vardera

Skulderstretch, 20 sekunder (koppla handerna och skjut ut dem framfor brostet)
Brostmuskelstretch, 20 sekunder (koppla handerna bakom ryggen, drag bakat/uppat)

Rygg-/mage-/axelstretch, 10 repetitioner (sta bredbent, nudda marken 2 ggr framfor och bakom
fotterna, res upp ryggen och drag armbagarna utat 2 ggr, avsluta med att koppla handerna och
strack 2 ggr ovanfor/bakom huvudet)



