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Forsasongstraning med KFUM Innebandy division 1

Traningsschema

Under veckorna 26 till 31 kommer jag (Filip) inte kunna vara narvarande 6verhuvudtaget, sa tanken
ar att jag i detta dokument kommer visa ett upplagg for hur ni ska trana under dessa 6 veckor.
Grundtanken ar att varje vecka ska ni kora styrketraning 2 ganger och konditionstraning 2 ganger.
Det ar helt ok att kombinera, dvs. Kora forst styrketrdaning och sedan efter det slanga in ett
konditionspass, men da ser jag helst att ni gor det i just den ordningen, forst styrka och darefter
kondition. Christofer kan halla gymmet pa TB 6ppet for er vissa avsedda dagar och tider, men fler av
er har sdkert gymkort pa egen hand. Dock vill jag pasta att det bra att kora tillsammans med nagon, vi
pratade lite om det under passen. Ogon som ser saker fran ett annat hall och kan korrigera ar alltid
bra, plus att tva hjarnor ar oftast battre dn en. De pass ni kommer kéra pa gymmet ar de tva pass jag
har gatt igenom med er.

Langre fram i dokumentet foljer traningsschema for vecka 26-31. Totalt ar det 6 veckor pa egen hand
och for att ni ska kommer forberedda till sdsongen ar det av stor vikt att ni verkligen ger allt och
tranar sa mycket som ni bor.

2 styrkepass i veckan och 2 konditionspass blir totalt 12 pass av vardera under dessa 6 veckor. Jag
tror att pa den tiden hinner ni férbattra tekniken avsevart pa gymmet och konditionen kommer
forbattras. Jag kommer vara lite mer noggrann om hur ni ska trdna pa gymmet a@n hur ni ska trana
konditionen. Detta pa grund av att jag tror att ni behdver mer vagledning hur ni ska ga till vdga och
lagga upp gymtraningen. Konditionstraningen ar ni sa pass vana med och det har ni hallt pa med
manga ar. Men jag kommer ge er lite kdtt pa benen dven dar.

Underkropp + bal

-Knaboj

-Marklyft

-Utfallssteg

-Vadpress

-Eventuella kompletteringsévningar, tex. Benspark, bencurl

Overkropp + bal
-Hantelpress
-Chins/latsdrag
-Stangrodd
-Militarpress

Ordlista

Repetioner (reps) = hur manga ganger du lyfter en vikt. Tex. Hoppar du hopprep och hoppar 10 hopp
sa har du gjort 10 reps.

Set = hur manga omgangar du gor repetionerna. Tex. Du hoppar 10 hopp som ovan (10 reps) om du
sedan hoppar 10 reps, 5 ganger (dvs. Totalt 50 ganger) sa har du gjort 5 set.
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Kort genomgang/repetition om hur évningarna ska genomféras

Knaboj
| sarklass den badsta dvningen som ger starka ben och stark bal, vilket genererar i forbattrad stabilitet
och snabbhet. Tranar framst framsida lar, sate och landrygg. Men dven baksida lar, ljumskar och
mage.
Vi gick igenom utférandet pa gymmet, dar jag speciellt tryckte pa nagra specifika saker.
- Haen sa neutral rygg som mojligt, dvs. Ingen banan och férsok att inte svanka
- Fotterna lite bredare dn axelbrett, och tarna pekar snett utat
- Tyngden pa halarna hela tiden. Det kraver att du maste luta dig bakat for att tyngdpunkten
ska vara sa nara kroppen som majligt
- Det osynliga gummibandet som sitter mellan kndna. Det bandet ska ni dra ut, alltsa ut med
kndna, dar ar ni som starkast!
- Baltrycket. Ta ett djupt andetag innan lyftet borjar och spann sedan balen!

Marklyft
Tillsammans med kndbo6j utgdr denna dvning grunden for stabiliteten i kroppen. Ryggen blir stark och
hela baksidan av underkroppen starks. Dock dr évningen en av de mest avancerade och maste darfor
tranas klokt och Iatt tills tekniken sitter. Finns ingen anledning att borja stressa fram tyngre vikter,
utan det far ta sin tid.
Att tanka pa nar vi utfor ett marklyft.

- Raka fotter, lite smalare dn axelbrett. Hinderna ungefar axelbrett

- Ner och hamta stangen djupt med benen

- Fokusera tanken till baksidan av laren, dar hela lyftet borjar

- Sakraryggen, dvs. Gor den rak och forsok lasa den i det laget

- Stangen ska slicka kroppen genom HELA lyftet, annars blir det onédig belastning for ryggen

- Folj med med ryggen hela tiden, sa att inte benen blir raka innan ryggen har kopplats in. Da

far ryggen bara hela vikten sjalv, vilket den inte ar gjord for.
- Fokusera hela tiden, lyftet ar klart nar stangen ar tillbaka i golvet igen
- Baltrycket!
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Vecka 26-27, Styrketrdning

Underkropp

- Fokusera pa tekniktraning och kdnna in rérelsebanor. Ni provade pa lite vikter nar vi var pa
gymmet. Valj en vikt ni kan géra mellan 10-12 repetioner pa utan att bli utmattade. Tank pa allt vi
gick igenom, framforallt nar det gallet kndbdj och marklyft.

- Lagg mest tid till kndboj och marklyft. Kor évningarna 5 set var med 10-12 repetioner. Utfallssteg
och eventuella kompletteringsdvningar kan ni halla ner till max 3 set men med lika manga
repetioner.

- Ni kommer fastna for olika 6vningar, dvs. ni kommer inte tycka att samma dvningar ger lika
mycket. Jag anser att ni noter pa med knaboj och marklyft, men av de andra 6vningarna kan ni
vélja de som ni tycker ger er mest.

Underkropp + bal

-Knabagj > 5 set, 10-12 repetitioner utan att bli utmattade
-Marklyft > 5 set, 10-12 repetitioner utan att bli utmattade
-Utfallssteg > 3 set, 10-12 repetitioner med varje ben. Ni ska bli trotta
-Vadpress > 3 set. Varannan vecka tungt — 8-10 reps, varannan vecka

lattare — 12-15 reps. Ni ska bli utmattade. Men ténk pa balen

vid stdende med stang.
-Eventuella kompletteringsovningar, tex. Benspark, bencurl = Vid behov, 3 set per 6vning, 10-12
repetitioner och ni kan kéra hart.

Overkropp + bal

- Pressar och drag. Gor helst lika manga pressévningar som dragdvningar for att undvika att ni blir
obalanserade i kroppen. De dvningar jag anser att ni ska lagga mest tid till ar militdrpress och
stangrodd. De koér ni 5 set vardera. Resterande blir lagom med 3 set vardera.

- Samma sak har, att ni kommer fastna for vissa évningar mer dn andra, sa valj de som ger er mest.
Tex. Kanske chins/latsdrag ger er bra kontakt i musklerna, da kan ni man kora 5 set dar och 3 set
pa stangrodden. Men utga ifran det jag skrev ovan.

- Eftersom 6vningarna som tranar 6verkroppen inte ar lika avancerade i utférande som knaboj och
marklyft sa anser jag att vi kan borja lagga pa lite vikter fran forsta veckan. DOCK maste ni kdnna
efter sa att balen hanger med. Tappar man balen far man sénka vikterna. Balen kommer att
tranas upp successivt, sa det behdéver ni inte oroa er for.

-Militarpress > 5 set, 8-10 repetitioner. Kdnns balen bra sa kan ni kéra tungt

-Hantelpress > 3 set, 8-10 repetitioner. Vikter beror pa teknik, bra teknik =
tyngre, samre teknik = lattare.

-Chins/latsdrag > 3 set. Chins sa manga man orkar. Far man hjalp, sikta pa 8-10.

Latsdrag, 8-10 reps. Tank pa teknik men kor garna hyfsat tungt
men lat det inte ga ut 6ver tekniken.

-Stangrodd > 5 set, 8-10 repetitioner. Kann av balen, ju starkare bal, desto mer vikter.
Orkar inte balen far ni nota lagre vikter tills den ar med.
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Vecka 26-27, Kondition

Min tanke med konditionstraningen ar att ni forsta veckorna inleder med lite langre intervaller och
langre distans for uthallighet. Jag kdanner ocksa att konditionstraningen ar nagot som ni har bra koll
pa och vad jag hort ar manga erfarna och har manga kloka idéer om detta. Tanken ar i alla fall att de
kortaste intervallerna kommer in i slutet av sommaren for att trdnas in i matchtempo.
Handledningen for konditionstraningen kommer att vara betydligt kortare &n for styrkedelen som jag
namnt tidigare. Jag kommer mest ge lite forslag pa vad ni kan gora. Sen tror jag som sagt att ni har
manga idéer sjalva hur man kan kora. Det handlar ju i stort sett om att springa pa olika satt, vilket ni
redan kan.

Pass 1

-Lépning 2.5km i jdmnt tempo

-Intervaller, hoj tempot och spring i 2 minuter, jogga latt i 2 minuter. Upprepa detta 8-10 ganger. Da
haller ni alltsa totalt pa i 32-40 minuter med intervaller. Viktigt att ni far ner pulsen nar ni joggar sa ni
bara ar nagot anstrangda nar ni borjar springa igen.

-Nerjogg plus stretch 5-10 minuter.

Pass 2

-Lépning 5km i jamnt tempo

-Intervaller, hoj tempot och spring i 3 minuter, jogga langsamt 2 minuter. Gor detta 3 ganger vilket
totalt blir 15 minuter.

-nerjogg plus stretch 5-10 minuter.

Dessa tva pass kan ni alternera mellan under de forsta tva veckorna tanker jag. Skulle ni vilja kéra
langre tid med intervaller och ta bort langdistans sa funkar val det, men hall intervallerna relativt
langa, iallafall 6ver minuten. Ni kan ju testa andra langre intervaller, som tex. Springa 5 minuter jogga
|att 2 minuter osv.
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Vecka 28-31, Styrketrdaning

Efter de forsta veckorna dar vi kdnt pa 6vningarna och pa vikterna anser jag att ni kan trappa upp lite
nar det galler vikterna. Men var noga med teknik och att balen hanger med i dvningarna.

Underkropp + bal

-Knabagj > 5 set, 8-12 repetitioner. Oka vikten s& mycket som bélen tilldter. RAK RYGG!
-Marklyft > 5 set, 8-12 repetitioner. Samma som vid knabaj.

-Utfallssteg > 3 set, 8-12 repetitioner med varje ben. Ni ska bli trotta

-Vadpress > 3 set. Varannan vecka tungt — 8-10 reps, varannan vecka lattare — 12-15 reps.

Ni ska bli utmattade. Men tank pa balen vid staende med stang.
-Eventuella kompletteringsovningar, tex. Benspark, bencurl = Vid behov, 3 set per 6vning, 10-12
repetitioner och ni kan kéra hart.

Overkropp + bal
-Militarpress > 5 set, 8-10 repetitioner. Kdanns balen bra sa kan ni kéra tungt
-Hantelpress > 3 set, 8-10 repetitioner. Vikter beror pa teknik, bra teknik = tyngre, samre

teknik = lattare.

-Chins/latsdrag > 3 set. Chins sa manga man orkar. Far man hjalp, sikta pa 8-10. Latsdrag, 8-10
reps. Tank pa teknik men kor garna hyfsat tungt men |3t det inte ga ut 6ver
tekniken.

-Stangrodd > 5 set, 8-10 repetitioner. Kann av balen, ju starkare bal, desto mer vikter.
Orkar inte balen far ni nota lagre vikter tills den dr med.

Vecka 28-29, Kondition

Pass 1

-Intervaller, spring 1 minut och jogga lugnt 1 minut. Gor detta 10-12 ganger.
-Intervaller, spring 2 minuter och jogga lugnt 2 minuter. Gor detta 5 ganger.
-Avsluta med att jogga lite lugnare 2.5km och sedan stretcha i 5-10 minuter.

Pass 2

-Varm upp med att jogga 2,5km

-Spring 40 sekunder och jogga latt/ga i 40 sekunder. Gor detta 10 ganger
-nerjogg och stretch 5-10 min.

Alternera mellan dessa tva pass. Tank pa att det ar viktigt att ni kan halla intensiteten nar ni ska
springa fort. Vila hellre nagra sekunder langre sa att ni kommer ner i puls. Da orkar ni springa fortare
och langre.
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Vecka 30-31, Kondition

Det jag har forsokt rita ovan ska forestilla en kon i mitten med 6st konor runt den. Ovningen kallas
for stjdrnan och gar ut pa att man startar vid nagon av konerna som star runt den i mitten, sedan
springer man full fart in till konen i mitten, runt den, ner till nasta kon (den som var bredvid dig dar
du startade). Sedan ska man ta sig runt alla konor pa det sattet, och alltid springa upp och runda den
i mitten innan man fortsatter. Denna 6vning ar grymt bra for start och stopp, och snabbheten dar
emellan. Sikta pa att kora den nagra ganger sista veckorna. Néar ni kor den sa kan ni kora ca 8-10
omgangar. Placera konerna med lampligt avstand som ni anser ar lagom.

-spring 20 sekunder, vila 20 sekunder. Upprepa 3 ganger, sedan vila 3-4 minuter. Upprepa hela 4-6
ganger.

-spring 30 sekunder, vila 4,5 minuter. Upprepa 4-6 ganger.

-Spring 10 sekunder, vila 30 sekunder, upprepa 6 ganger, vila sedan 3-4 minuter. Upprepa hela 4-6
ganger.

Ovan har ni ndgra exempel pa olika korta intervaller som ar valdigt nyttiga och forbattrar saval
kondition som syreupptagningsférmaga. Sista veckorna ar det fokus pa sadana. Testa garna olika, och
det ar svart for mig att veta exakt hur manga omgangar och liknande ni orkar springa, men ni far
prova er fram. Och lagg inte av nér det borjar bli jobbigt, utan det ar da det borjar ge resultat!
Kombinera garna detta med kortare backintervaller som jag vet att ni redan har hallt pa med. Lagg in
nat langdistanspass ocksa for att byta av lite.



