Forsasongstraning infor NIU starten

Syfte
1. Underhalla - FFA forbattra fysisk kapacitet
2. Rehabilitera - fa ordning pa skador/problem
3. Vara battre fysiskt forberedd an tidigare

Fysiska egenskaper

 Koordination Jineen

* Rorlighet

» Uthallighet

b Styrka Explosivit Koordinat

et ion

* Explosivitet

Belastning
Minst lika mycket som under sasong —
Hogre/tuffare Rorlighet

“ej match (aterhdmtning) att ta hansyn till”

Antal pass
* 3 uthallighet
* 1-2 styrkepass med egna kroppen

Veckoexempel
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Uthallighet Styrka vila Uthallighet | Uthallighet Styrka vila
intervall Egna kontinuerligt intervall Egna
kroppen kroppen

"Hall de harda passen harda och de latta latta”



Forsasongstraning infor NIU starten

Uthallighet ca 45-60 min/pass

Intervaller
= 5/3 min x4
= 4/3 min x4-5
= 3/2 min x5-6

= 2/2 min x7-10
- Intensitet 91-100% av max
- 10-15 min uppvarmning och nedvarvning

Kontinuerliga pass

= Spabbdistans 30-60 min
- Intensitet 70-80 % av max

- 10 min uppv/nedv

Instruktioner intervall
Férklaring fér nedan: 1:a siffran=arbete 2:a siffran=vila mellan intervall x=antal upprepningar. Exempel
3/2 (arbeta 3 min och vila 2 min och upprepa x antal ggr).

v Starta alltid den 1:a intervallen pa passen lite lugnare (ca 5-7%) for att fa igang kroppen.
v Det viktiga &r att f& manga minuter i "ratt” zon.
v" Obs! Vid I6pning pa lépband sa ha alltid 1 grads lutning pa I6pbandet.

Styrka ca 45 min/pass
Egna kroppen Ovningar:
= Armhavning

= Chins
= TRXdrag
= Fallkniv

= Plankan olika varianter — lyft arm/ben

= Ligga pa rygg — lyft ben + arm vaxelvis

= Shoulder tap

- Gor 10-15 repetitioner (eller sa manga du orkar) per dvning x 2-4 varv.
v Strava efter bra teknik/utférande
v Kontroll pa balen
v' Utmana dig sjalv



