Sommartraning 2022
Sundsvall Hockey Team 09

V.26 - V.30

| programmet finns 3 pass/vecka. Rekommendationen &r att férstka genomftra
minst 2 pass/vecka. Forsdk garna sprida ut passen under veckan.

Mandagar

V.27 Uppvarmning: (tahavningar, latt jogg, sidoltpning, m.m.}), 5 min
Snabbhet: 5 x 20 meter, tavla garna mot nagon, vila 30 sek mellan varje
sprint
Styrka:

1. Grodhopp(mjuk landning, ner med rumpan, hall upp brostet), 3 x 10

2. Enbenshopp pa stéllet(hoppa sa hdgt du kan, pausa i stahilt l1&ge ca. 2
sekund pa ett ben fore nasta hopp), 10 st/ben

3. Plankan dar du gar ned pa armbagarna, upp pa handerna, ned pa
arbagarna, osv, under 1 minut. Upprepa 3 ggr med 1 minut vila mellan.

4. Ryggreningar(ligg pa mage med handerna bakom huvudet, lyft broéstet sa
hogt fran backen som madjligt), 3 x 15

Uthallighet: Spring 3 km (sa fort du kan utan att behova ga)
Rorlighet 5 min

V.28 Uppvarmning: (tahavningar, latt jogg, sidoltpning, m.m.}), 5 min
Snabbhet: 5 x 20 meter, tavla gdrna mot nagon, vila 30 sek mellan varje
sprint
Styrka:

1. Grodhopp(mjuk landning, ner med rumpan, hall upp brostet), 3 x 10

2. Enbenshopp pa stéllet(hoppa sa hdgt du kan, pausa i stabilt 1&ge ca. 2
sekund pa ett ben fore nésta hopp), 10 st/ben

3. Plankan déar du gar ned pa armbagarna, upp pa handerna, ned pa
arbagarna, osv, under 1,5 minut. Upprepa 3 ggr med 1 minut vila mellan.

4. Ryggreningar(ligg pd mage med handerna bakom huvudet, lyft bréstet sa
hogt fran backen som madjligt), 3 x 20

Uthallighet: Spring 4 km (sa fort du kan utan att behodva gé)
Rorlighet 5 min



V.29 Uppvarmning: (tahavningar, 1att jogg, sidolépning, m.m.}), 5 min

Snabbhet: 5 x 20 meter, tavla garna mot nagon, vila 30 sek mellan varje
sprint

Styrka:

1. Grodhopp(mjuk landning, ner med rumpan, hall upp brostet), 3 x 10

2. Enbenshopp pa stéllet(hoppa sa hogt du kan, pausa i stabilt 1&ge ca. 2
sekund pa ett ben fore nasta hopp), 10 st/ben

3. Plankan dér du gar ned pa armbagarna, upp pa handerna, ned pa
arbagarna, osv, under 1,5 minut. Upprepa 3 ggr med 1 minut vila mellan.

4. Ryggreningar(ligg pd mage med handerna bakom huvudet, lyft bristet sa
hogt fran backen som mdjligt), 3 x 20

Uthallighet: Spring 4 km (sa fort du kan utan att behodva gé)
Rorlighet 5 min

V.30 Uppvarmning: (tahavningar, latt jogg, sidoltpning, m.m.}), 5 min
Snabbhet: 5 x 20 meter, tavla gdrna mot nagon, vila 30 sek mellan varje
sprint
Styrka:

1. Grodhopp(mjuk landning, ner med rumpan, hall upp bréstet], 3 x 10

2. Enbenshopp pa stéllet(hoppa sa hogt du kan, pausa i stahilt l1&ge ca. 2
sekund pa ett ben fore nasta hopp), 10 st/ben

3. Plankan dér du gar ned pa armbagarna, upp pa handerna, ned pa
arbagarna, osv, under 2 minut. Upprepa 3 ggr med 1 minut vila mellan.

4. Ryggreningar(ligg pa mage med handerna bakom huvudet, lyft broéstet sa
hogt fran backen som mdjligt], 3 x 25

Uthallighet: Spring 5 km (sa fort du kan utan att behtva ga)
Rorlighet 5 min

Torsdagar
V.26 Uppvarmning: (tahavningar, 1att jogg, sidolépning, m.m.], 5 min

Snabbhet: Spring 5 m at vanster i sidled och sedan 5 m tillbaka at hoger i
sidled, och sedan 10 m framat(tévla garna mot nagon, vila 30 min mellan varje
sprint), x 5

Styrka:

1. Ufallssteg, 3 x 10/ben

2. Enbensknabj(sta vid en kant och lat det ena benet hanga fritt utanfor
kanten, gor en knéhdj med andra benet sa djupt som du orkar), 3 x 10/ben
3. Chins(hang i t.ex. en gungstalining eller under en trappa med raka armar,



V.27

V.28

dra dig upp s att hakan &r i nivd med handerna) 3 x max
4. Situps eller crunches, 3 x max

Uthallighet: Spring 5 x 1 minut. Vila = 1 min gang mellan varje minut I6pning.
Du ska springa sa fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Rorlighet 5 min

Uppvarmning: (tahavningar, latt jogg, sidolépning, m.m.}, 5 min

Snabbhet: Spring 5 m at vanster i sidled och sedan 5 m tillbaka at hoger i
sidled, och sedan 10 m framat(tévla garna mot nagon, vila 30 min mellan varje
sprint), x 5

Styrka:

1. Ufallssteg, 3 x 10/ben

2. Enbensknabdj(sta vid en kant och lat det ena benet hanga fritt utanfor
kanten, gor en kndhdj med andra benet sa djupt som du orkar), 3 x 10/ben
3. Chins(hang i t.ex. en gungstalining eller under en trappa med raka armar,
dra dig upp s att hakan &r i nivd med handerna) 3 x max

4. Situps eller crunches, 3 x max

Uthallighet: Spring 5 x 1 minut. Vila = 1 min gang mellan varje minut I6pning.
Du ska springa sa fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Rorlighet 5 min

Uppvarmning: (tahavningar, latt jogg, sidoltpning, m.m.}), 5 min

Snabbhet: Spring 5 m at vanster i sidled och sedan 5 m tillbaka at hoger i
sidled, och sedan 10 m framat(tavla garna mot nagon, vila 30 min mellan varje
sprint), x5

Styrka:

1. Ufallssteg, 3 x 10/ben

2. Enbensknabgj(sta vid en kant och lat det ena benet hanga fritt utanfor
kanten, gor en kndhdj med andra benet sa djupt som du orkar), 3 x 10/ben
3. Chins(hang i t.ex. en gungstaélining eller under en trappa med raka armar,
dra dig upp sa att hakan ar i nivda med handerna) 3 x max

4. Situps eller crunches, 3 x max

Uthallighet: Spring 6 x 1 minut. Vila =1 min gang mellan varje minut lI6pning.
Du ska springa sa fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Rorlighet 5 min



V.29

V.30

Lordagar

V.26

V.27

Uppvarmning: (tahavningar, 1att jogg, sidolépning, m.m.}), 5 min

Snabbhet: Spring 5 m at vanster i sidled och sedan 5 m tillbaka at hoger i
sidled, och sedan 10 m framat(tévla garna mot nagon, vila 30 min mellan varje
sprint), x 5

Styrka:

1. Ufallssteg, 3 x 10/ben

2. Enbensknabdj(sta vid en kant och lat det ena benet hanga fritt utanfor
kanten, gbr en knahdj med andra benet sa djupt som du orkar), 3 x 10/ben
3. Chins(hang i t.ex. en gungstalining eller under en trappa med raka armar,
dra dig upp s att hakan &r i nivd med handerna) 3 x max

4. Situps eller crunches, 3 x max

Uthallighet: Spring 6 x 1 minut. Vila =1 min gang mellan varje minut lI6pning.
Du ska springa sa fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Rorlighet 5 min

Uppvarmning: (tahavningar, 1att jogg, sidolépning, m.m.], 5 min

Snabbhet: Spring 5 m at vanster i sidled och sedan 5 m tillbaka at hoger i
sidled, och sedan 10 m framat(tévla garna mot nagon, vila 30 min mellan varje
sprint), x 5

Styrka:

1. Ufallssteg, 3 x 10/ben

2. Enbensknabdj(sta vid en kant och lat det ena benet hanga fritt utanfor
kanten, gor en knahdj med andra benet sa djupt som du orkar), 3 x 10/ben
3. Chins(hang i t.ex. en gungstallning eller under en trappa med raka armar,
dra dig upp sa att hakan &r i niva med handerna) 3 x max

4. Situps eller crunches, 3 x max

Uthallighet: Spring 7 x 1 minut. Vila = 1 min gang mellan varje minut |6pning.
Du ska springa sa fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Rorlighet 5 min

Uppvarmning: jogg, 5 min

Uthallighet: Spring 3 x 4 min, vila mellan intervallerna = gang/Iatt jogg i 2-3
min(tills pulsen och andningen gatt ned till "joggniva” igen). Du ska springa sa
fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Avslut: Nedjogg(latt jogg), 5 min
Uppvarmning: jogg, 5 min

Uthallighet: Spring 3 x 4 min, vila mellan intervallerna = gang/latt jogg i 2-3
min(tills pulsen och andningen gatt ned till joggniva” igen). Du ska springa sa
fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.



Avslut: Nedjogg(latt jogg), 5 min
V.28 Uppvarmning: jogg, 5 min

Uthallighet: Spring 3 x 4 min, vila mellan intervallerna = gang/latt jogg i 2-3
min(tills pulsen och andningen gatt ned till "joggniva” igen). Du ska springa sa
fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Avslut: Nedjogg(latt jogg), 5 min
V.29 Uppvarmning: jogg, 5 min

Uthallighet: Spring 4 x 4 min, vila mellan intervallerna = gang/latt jogg i 2-3
min(tills pulsen och andningen gatt ned till joggniva” igen). Du ska springa sa
fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Avslut: Nedjogg(latt jogg), 5 min
V.30 Uppvarmning: jogg, 5 min

Uthallighet: Spring 4 x 4 min, vila mellan intervallerna = gang/Iatt jogg i 2-3
min(tills pulsen och andningen gatt ned till joggniva” igen). Du ska springa sa
fort du kan utan att tempot sjunker till sista intervallen.

Avslut: Nedjogg(latt jogg), 5 min

Avsluta 2 pass/vecka med rorlighetstraning(hall 2 x 30 sekunder i ytterlage/sidal.
Pass 1:

Ljumskar: Sitt pa rumpan och for fotsulorna mot varandra framfor kroppen, férsok fora
fotterna ndrmare kroppen och kndna narmare marken

Rumpa: Sitt pa rumpan, ett ben rakt fram efter marken, det andra bojt och korsat tver det
andra benet med foten pa utsidan av laret, tryck knd mot bristet

Fotled: satt foten ca. 1dm fran en vagg, forstk na vaggen med knat genom att pressa knat
framat utan att lyfta halen fran marken, om du klarar att nudda vaggen sa flyttar du foten
en cm langre fran vaggen

Pass 2:

Baksida: Sta med raka ben, fall dverkroppen framat och forstk ta i marken, forsok komma
djupare vid varje utandning

Framsida lar: Sta pa ett ben, hall i foten pa det andra benet och tryck halen mot rumpan,
forsok samtidigt att trycka fram hoften och fora knat bakat

Hoft: Sta i utfallsposition med kné i backen, tryck hoft framat och nedat



