Traningsprogram Bele Barkarby IF Innebandy Damjunior 2017-2018

For att kunna bli starkare och snabbare maste man férst trana basévningar for att 6ka rérligheten och
grundstyrkan. Kor darfor BASPROGRAMMET under hela sommaren. Girna som uppvarmning till
STYRKEPROGRAMMET, MAQ programmet eller intervall [8pningar.

Parallellt med BASPROGRAMMIET kan ni kra STYRKEPROGRAMMET. Manga av 6vningarna ar med
vikter. Har man inte det hemma eller inte har tillgéng till gym s& kan ni gora era egna vikter. En fylld

vattenflaska (1-2 liters beroende pa &vning) i en eller bada hinderna vid utfallssteg, draken, hantelpress,
hantelrodd och hantellyft fungerar alldeles utmarkt.

Som alternativ till BAS- och STYRKEPROGRAMMET kan ni med férdel varva med MAQ traningsprogram

dar ni ocksa behover vikt till utfallssteg, draken och diagonal med vikt. Har féreslar jag att ni hittar en
sten som véger ca 4-5kg.

Ni kan med férdel anvénda er innebandyklubba istillet for en pinne som visas i manga dvningar.

Ni behdver dven halla igdng benen och konditionen med I6pning. Ldngsam 18pning under lingre tid ger
inte s3 mycket for er som redan &r viltranade. Vill ni jogga i skogen sd &r det férstas ok men ldgg dain

korta 15 sekunders maxl&pningar. Det &r naturligt att géra det i varje backe eller med jamna mellanrum
om det dr mer platt i spéret.

Allra bdst &r att fortsatta med det som ni redan kan, ndmligen 2*20 meters I6pningarna. Det ir ett
effektivt satt att behalla snabbhet, explosivitet och dven bygga kondition och uthallighet.

Snabbhet dr en nyckel till att vara férst till bollen inne pd planen sa det &r hir vi skall lagga vért fokus.
Intervalltréningen &r bra for detta men jag rekommenderar dven att ni kér snabba fétter Gver en linje
samt att ni kor repstegskombinationer. De flesta har ingen repstege men pa en grusplan kan man litt dra
upp linjer eller faktiskt bara l3tsas att ni har en repstege och kéra stegkombinationerna inda.

Till sist ber jag er kdpa ett hopprep som ni anvinder som uppvarmning till alla pass ni tdnker kéra.
Allteftersom ni blir battre kan ni kéra olika snabbt, frdn jamfota till en fot, etc. Om ni kér max under 45
sekunder dr det ocks& mycket effektiv intervall traning.

Har hittar ni ett YouTube klipp som visar flera av de 6vningar ni kommer kéra:

https://voutu.be/5DgTLgvYkUI

Som alternativ och komplement till uppvarmning och stretch finner ni dven &vningar frén Ultimate
performance. Jag skickar dven med vart nuvarande knikontroll och mage/stretch program som vi kér
efter varje tréning. Atminstone knskontrollen ar ocks3 bra att kora efter varje pass ni kért.

Nedan féljer ytterligare Gvningar som &r bra varav flera &r desamma som ni hittar i MAQ eller de andra
programmen:




Aktiv rorlighet
‘Gor var och en av.de e rorlighe
ovningarna tva gander,




o a wellign ‘ . T
Aldiv rarlighet
GOr var och en av de e rorlighets:
Ovhingarna tva ganger. I

.

|

%1 ‘
x10 (5 &t varje hall)




Forsdk hitta en rutin s3 att tréningen blir av. Det kommer ge er en beldning i form av dkad styrka och
snabbhet och inte minst en mentalt skén kinsla.

Stort lycka till med tréningen och trevlig sommar énskar Je

ppe, Tompa, Krister, Janne, Anders och
Thomas.

Undrar ni 6ver nagot &r det bara att héra av er till Thomas pa 070 6984794 eller i gruppchatten p§ KiK!




Ultimate performance stretch/ uppvarmning

10.

11.

12.

Landrygg. Ligg pa mage. Lyft upp overkroppen genom att sitta i hinderna vid sidan om
huvudet och tryck ifran. 40 sek

Bojda knan, rak i ryggen med klubba pa ryggen. Still i hofter och knan samtidigt som du vrider
runt och Gppnar bréstryggen. 10 ggr at varje sida. LAngsamma rorelser

Marklyft, frivindning, raka armar, kné@bdj. Upprepa 10 ganger

Raka ben, flytta ut héger ben och vinkla foten 90 grader utat sidan. Sitt en hand i golvet vid
den foten och vrid upp 6verkroppen och striack andra armen uppét. Armarna bildar en rak
linje. 40 sek. Byt sida

Ligg pa rygg med bada benen raka Iangs med golvet. Lyft ena benet rakt upp och hall kvar det
andra. Gront om du passerar lodlinjen.

Marklyft, frivandning, raka armar, bdj 6verkroppen bakat. Upprepa 10 ganger

BOj vanster kni éver fot och ha hdger ben rakt med kiubba 6ver huvudet. B6j mot det raka
benet med raka armar. Byt sida och upprepa 10 ganger at varje hall

Ligg pd rygg med benen bgjda i 90 grader. Tra i klubben innanfér ett ben. Lyft andra benet
rakt upp och strick pa t4, rak i kniled och flexa foten. Upprepa 10 génger och byt sedan ben
Ligg pd rygg med benen rakt upp och hdnderna dver huvudet. Sink benen och lyft
6verkroppen till baten. Hall kvar 3 sek och ga tillbaka. Upprepa 10 ganger. Man kan dven
gunga och rulla i sidied i baten positionen for att gora det lite svarare

Ligg raklang pa rygg och hall i klubba med raka armar ovanfor huvudet. Tri in pinne under
fotterna till rumpan och gd tillbaka. Upprepa 10 ganger.

Std rak med klubba i hinderna éver huvudet. BGj 6verkroppen 3t enda sidan. Hall hinderna
pa samma avsténd fran huvudet. G&r likadant &t andra hallet. Upprepa 10 génger

Las fast kiubban mot ryggen genom ha den i armvecket. Ha raka ben och bdj dverkroppen
framat i héften. Ha kvar ryggen rak och vrid nu upp Sverkroppen at ena sidan. Hall kvar ben
och héft framatvanda. Bra strech for brostryggen. Upprepa 10 ganger at varje hall.




Knd- och magkontroll 6vningar efter varje traning

1. Enbenskndbdj med hinderna i sidan:
1. Vanlig kndbgj
Markering med ben rakt fram
Markering med ben till héger
Markering med ben rakt bakat
Markering med handerna vid golv foljt av diagonal strackning &ver huvud

LINEN

Att tanka pa: ryggen rak och magen spand. Knit skall ga rakt dver foten. Upprepa 5 set per ben.

2. Utfallssteg med fylld vattenflaska

1. Utfallssteg pa stallet. Ta steg framat med vatten flaska i utstrickta hénder.
Rotera Gver knét och tillbaka. G4 tillbaka till stdende stallning och strick armarna
Over huvudet
2. Byt ben mellan varje utfallssteg. 10st p3 varje ben
3.
3. Skridskohopp

1. Ta stort hopp i sidled och landa mjukt med balans
2. Hoppa 10ggr at varje hall
4. Plankan

1. Sta i plankan och flytta hdger fot ut och tillbaka 4 ggr. Byt till vinster fot och
upprepa dvningen.
2. Gor3set
5. Sidoplankan
1. Staisidoplankan och lyft héften 5 ggr. Hela vagen ned till golvet utan att nudda
det.
2. Gor sedan 3 korta pulslyft i toppen och sink ned halvvégs till golvet. Upprepa
4ger
3. Byttill andra sidan
6. Situps

1. Ligg pa rygg med benen i 90 grader. Doppa en fot i taget i golvet. Andas ut och

spann ut magen nér du doppar tan. Andas in innan du doppar andra tan. Tank pa

att ALDRIG svanka i ryggen utan att pressa ned korsryggen i golvet
7. Stretching

1. Utfér stretching efter eget behov

2. Hoftbdjen. Ligg upp en fot pa& banken. Ett kn3 i golvet och andra benet langt
fram. Sjunk ned i héften och pressa framat

Baksida lar. Statisk stréck av baksida.

Satesmuskeln. 3 olika alternativ

Ryggen: 1 fot sa langt fram du kan och den andra s& langt bak du kan

Ryggen: skorpionen

o v p W




Traningsprogram

Basprogram

Uppvarmnmg

Programupplige

ingen uppvarmmng kravs

(kan gbras som uppvarmning

innan gympass)

Detta program dr till fér att balanserg upp din kropp.
Rérlighets- och stabilitetsévningar som ér viktiga fér dig.
Programmet kan géras utan utrustning.

Antal ggr/vecka: 3
Antal veckor: 9

Rérlighet vader/baksida | Reps [Utforande J
Dynamisk baksidalar 12st = 2
stretch per ben
_ Set
1
Ligg pa rygg med fétterna i golvet. Ta tag bakom ett kna
_ Vila |och dra knit mot dig. Harifran ska du vinkla bak foten
nej |mot dig och stracka férsiktigt pa knit tills du kdnner |4tt
stretch i bak5|dan av benet och i vaden
Rérlighet séite/ryge = | Reps Utforande . ~
Korset pa rygg 8st | =
per sida
OBS! om du kédnner dig '
stelare &t ndgot specifikt | = Set e
héll, gor négra extra 1
repetitioner at den sidan.
Ligg pa rygg med raka ben och armarna utstréckta at sidan.
~ Vila |Lyft upp ett rakt ben sa hégt upp du kan. Sedan ska du
nej |féra benet at sidan och férséka nudda golvet med foten,
andas ut samtldlgt som du sanker ner benet Varannan S|da
Rorlighet axlar/brost “‘,R%e;p's,, Utforande S e e '
Snéangel mot vagg 15st "
. Set
1
Tryck in landryggen och ghd med raka
. Vila' |armar upp och ned.
nej [F6rsdk dven trycka in nacken mot
vaggen genom att géra dubbelhaka.




Rorlighet axlar/brést

| Reps

|Utforande

Kndboj mot vagg

15st

. Set

_Vila

nej

RAKA ARMAR!

_|Stall dig ndgon decimeter fran viggen med fotterna axelbrett

armarna raka och hinderna mot viggen. Satt dig ner s3

Stabilitet bal

| Reps |

djupt du kan och ghd med handerna Iangs vaggen Upp |gen|

Utforande

Baltryck med benstrack B

18st

trt

1
Ligg pa rygg med knéna upp i luften. Pressa ner svanken
- Vila |i golvet. Harifran ska du sakta stricka pa ett ben i taget.
nej |Ga utsalangt du kan med benet utan att tappa press
ner i golvet med Iandryggen Gor varannan SIda
Stabilitetbdl =~ | Reps |Utférande =~ S
Superman med 8st Frén denna startposﬁtion ska du
fokus pa djup per sida bérja med att hitta neutral rygg

balaktivering

. Set

1

_vila

nej

och spdnna balen. Behall ryggen
rak och strack p3 ett ben och
motsatt sidas arm. G&r évningen
ldngsamt och fokusera p3 att
halla ryggen/balen stabil.
Tillbaka till startpositionen och
byt sedan sida.




Stabilitet sate/héft

_Reps

Utforande T

Ho6ftlyft med benstrack

8st
per ben

_Set

(ténk pa att rulla ryggen
sakta kota for kota pa
nervagen, rumpan ska

Ligg pd rygg med fétterna pa golvet. Bbrja med att aktivera
djupa magmuskler som du nu har trinat pa. Minska sedan

ga i marken sist).

svanken och sp&nn rumpan. Tryck sedan upp héften och

_Vvila
nej

behall spanning i rumpan. Strick ut ett ben och hall i 3sek.
Sedan strécker du pa andra benet. Rulla sakta ner ryggen.

Stabilitet fot/sate/héft -

| Reps

Utférande

Léparen 8st s T et Sta pa ett ben med
per ben

_ Set

(tdnk pa att halla héften
rak, dvs. att naveln pekar

ner mot golvet och inte

at sidan)

. Vila

andra knat i héfthsjd.

Harifran ska du ha

kvar knat 13tt bsjt

och béja dig framéat

1 . ; med rak rygg.

E - & Strack fram motsatt
sidas arm och benet

nej bakat och hall den
positionen i 3sek.
Aktivering nedre skuldror | Reps |Utforande R
Rygglyft med skulderknip 18st S £
llv_W"
_ Set i

“Vila

Ligg pa mage med armarna utstrickta framfor dig, tummar
upp. Bérja med att lyfta upp bréstkorgen och armarna fran
golvet. Dra sedan ner skuldrorna och bak med armbagarna.

Knip ihop skulderbladen och g3 sakta tillbaka igen.




Traningsdagbok

Datum Kommentarer:

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20




21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39

40




Traningsprogram

Styrkeprogram

Uppvarmmng

Programupplagg

5-10min pulshOJande akt|v1tet
(gbr dven rorlighetsévningarna

i ditt Basprogram)

Detta program dr t/ll for att bygga upp din styrka i
kroppens grundrérelser.

GOr évningarna lugnt och kontrollerat. Anpassa belastning
sd att tekniken ér felfri och Ovningen utmanande.

Antal ggr/vecka: 2-3ggr
Antal veckor: 9

Ovningla _ | Reps |Utférande = , S
Knaboj eller marklyft 12 | ¥ Regler fér bada 6évningarna; .
Spand mage, rak rygg, balansen/
Vélj ndgon av évningarna % trycket ska vara mitt ner i foten.
och variera 6vning ofta Set _”:
vecka till vecka. 3 L
Knaboj: Ga ner till 90° i knina {rak rygg)
_ Vila_ |Tank p3 att pressa isér kndna hela Svningen.
1,5min |Marklyft: Dra bak axlarna och spann magen.
Behall ryggvinkeln tills stdngen 3r vid knéna, dirifrén
spanner du rumpm omem!;ga Om ratar ut hofren.
Ovningib | Reps ‘ . s
Utfallsgang 14st | Ta ett kliv fram och aktivera
(7st per djup bal, brésta upp dig.
ben) %@ 5 Sank kroppen rakt ner genom att
Fokusera p@ ditt frémre |- “Set ‘A ,j‘ bé6ja pa det bakre benet.
knd. Det fér inte passera 3 & T Tryck dig framat och ta ett nytt
tdrna, samt héll knét » 7 Kiv fram med andra benet.
stabilt. Fortsatt sa har gdende framat.
Vila Forsok halla kroppen sa rak du
Blir dvningen fér ldtt kan 1 5mm kan medan du gér detta.
du hdlla i ett par hantlar
Ovning 2a | Reps |Utférande =
Armhavnlng pa kna 10st - =
3 A
Handerna i brosthsjd och utanfér axlarna i bredd.
Borja med att hitta rak rygg och spann magen.
_ \Vila ' |Sank dig sakta ner tills bréstet ar nagra centimeter fran
1min

golvet. Tank p3d att halla axlarna ner/bak och tryck dig upp
utan att svanka.




Ovning 2b Otforande: vl i e e
TRX-rodd r o Stall in handtagen
g & i hofthajd.
€ € Luta dig bakat
_Set och hall i handtagen
3 med raka armar.
Borja med att spinna
rumpa och mage
__Vila_ [och hitta en rak kropp. Sedan bérjar rérelsen med att du
Imin |drar ihop skuldrorna med raka armar, sedan drar du
armbagarna nara kroppen och bakat Tlllbaka sakta
Ovning3a | Reps |Utforande = s L

Hantelpress med en arm

10st
per arm

- Set

2

_ Vila.

Imin

Ligg pa en pllatesboll och haII ien hantel Hanﬁran ska
du spanna rumpan s3 att du inte svankar. Armbagen ska
ga ner till axelh&jd och sedan trycker du upp hanteln sa
langt upp du kan, sakta ner igen och fortsitt.

Ovning 3b

- | Reps

Utférande

Hantelrodd en arm

10st
per arm

2

_ Vila

Imin

Ett kni och samma sidas arm pa en bank (inte som bild).
Hall i en hantel och bérja med att dra bak skuldran innan

du drar hanteln upp Iéng§ sidan av kroppen.




Ovningda | Reps |Utférande i

Hantellyft at sidan 12st |Spann mage och sink axlarna. Lyftt upp hantlarna med
Iatt bjda armbagar rakt at sidan. Hantlarna far inte

ga dver axlarna i hojd. Bromsa sakta ner hantlarna.

Vil
Imin

Ovningdb [ Reps

Utatrotationer 12

per arm Hall armbagen

intill kroppen under
hela 6vningen.
2sekunder ut.
3sekunder tillbaka.
Behall handleden
rak under hela
dvningen.

. Set
2

_Vila
Imin

Gor foljande 6vning 40sekunder, vila 10sekunder. Vila ndgon minut mellan varven. 2st varv

1. Djupa béackenlyft (ligg pa rygg med knin 90°, lyft upp héft frén golv och sink ner héft sakta)
2. Rygglyft med skulderknip

3. Planka

4. Sidoplanka med héftlyft

5. Vindrutetorkare (knédn upp i luften, rotera héft sida till sida sakta)

6. Planka pa raka armar med axelnudd (nudda motsatt sidas axel)




Traningsdagbok

Datum Kommentarer:

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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22

23

24
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26

27

28
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31

32

34
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36

37
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40




Traning enligt MAQ-modellen |

Tréningen inriktar sig p4 snabbhet, stabilitet och koordination.
Tréningsprogram fér 5 veckor

Ovningspass A

Ovningspass B

1. 10st Kn#bsj med pinne sver huvudet
2. 15st/ben  Utfallssteg

3. Sst/sida Bélrullning

4. 10 st/ben Hamstring

5. 2x30s Core, basic

1. 10st Kn#bsj med pinne dver huvudet

2. 4st/ben Draken med vikt

3. 30s/ben Core-X, pekande hunden

4. 15st/sida  Diagonal med vikt

5. 15st SitUp med pinne
Ovningspass C

1. 15st/ben Utfall med vikt

2. 4st/ben Draken med vikt

3. 10st Kni#bsj med pinne bakom huvudet

4. 10 st/ben Hamstring

5. 30s/ben Core, sida

Veckoplanering, utfor Ovningspassen enl. nedan

Méndag Onsdag Fredag
Vecka 1 A (2rep.) A (2rep.) A (2rep.)
Vecka 2 B (2rep.) A (2rep.) B (2rep.)
Vecka 3 B (2rep.) C(2rep) B (2rep.)
Vecka 4 C(2rep.) B (2rep.) C(2rep.)
Vecka 5 C(2rep) C(2rep.) C(2rep.)

Ténk pa att utfora 6vningarna lugnt (langsamt).
I de flesta 6vningarna skall balen hallas stabil (anvind magmusklerna).
Under knébdjen, utfallsstegen och draken skall knzet vara stabilt rakt ovanfor tan.




Core, basic

Rak kropp. Huvudet rakt framéat. Eij
svank.

Core, sida

Utgéngsposition. Rak kropp. En fot och Strack ut det dvre benet ach armen raki
en arm i golvet. ut.

Core-X, pekande hunden

Blicken ned3t. L&t halsen och huvudet bii
en f3rlangning av ryggen.

A) Lyft vanster arm och hager ben.
B) Lyft héger arm och vanster ben.




Balrulining

Hal upp armar och ben. Rulfa sakta ett heit varv med Blicken fram. Armama rakt ut
hjzlp av balmuskulaturen. frén kroppen.

L o ' ‘ : \i ‘? . ;
‘%}%ﬁ*{ e »§§w§? i% a0 = \,
Bojda ben. Hall kippen med strackta C")verkroppen och underkroppen Strack ut benen, hall dem iluften.
armar. ska métas samtidigt. Tra kappen Kappen ska fsras under kroppen
utanfor fotterna. och sedan tillbaka.
Hamstrin

Pressa kappen mot det bsjda Avsluta med att vinkla tdrna nedat.
benet. Strack andra benet rakt upp.




Knébdéj med pinne bakom huvudet

Utgangsposition. Stangen bakom C&r en knabd) med en bra halining. | Strack utarmama rakt uppat

nacken. Atletisk hallning. Ténk pa att inte lyfta halen. G4 ner samfidigt som du fullfslier upp pa
sa langt som tekniken tiltster. 3.

Knébdéj med pinne ver huvudet

\ . i e
Blicken framiupp. Knana Hela foten i. Atletisk Strackta armar. K3ppen rakt dver huvudet.
dver fotterna hafining (AH).

Ner s3 langt som tekniken
tilater.

Diagonal med vikt

Sta bredbent med bajda knan! "Kasta" kontrollerat vikten diagonalt
Atletisk hallning. uppat. Lyft p& halen.




Utfallssteg

Blicken fram. Laret S0°. Kappen ska riktas mot taket.
Armbagama rakt ut fran Kontrollerad, langsam rérelse.
kroppern.

Utfall med vikt

Utgangsposition. Vikten melfan Upp pa ta. Hail vikfen rakt ovanfsr
benen. Titta rakt fram. huvudet. Ner sedan pa halen.

Lyft p4 knaet och gor ett utfallssteg
med raka armar. Ta ut steget.

Fall 6ver med kroppen sakta. Latt béjning i knana. Kontroll hela Upp lite med blicken.
Spann upp brostet och strick ut rérelsen. Strack ut benet rakt bakat.
amarna.




