Sommartraning 2014

Nu ndrmar vi oss ordinarie sdsong och for varje ar som gar sa maste vi komma béttre och béttre
forbereda for att det ska bli sa kul som mojligt da pafrestningarna kring sjalva innebandyspelandet
gor att det blir jobbigare och jobbigare att bade orka och att std emot dessa, darav férsasongs
traning. Nedan finner ni 2 manader samt 4 olika pass att vdlja mellan. De som tex trénar fotboll
skriver dessa pass i kalender nedan och de som inte gér detta kan plocka nagot av nedan pass och
skriva ner dessa pa kalender vyn nedan. Samtliga spelare ska sedan i Augusti lamna in sitt egna
traningsprogram i samband med sasongsupptakten.

Malet ska vara minst 3 pass/vecka och ni antecknar alla era pass oavsett innehall och da med en liten
forklarande text.
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Traningsprogram 1

Uppvarmning 7 minuter
jogga lugnt 6-7 minuter

Plankan, 3 ganger 30 sekunder. 3 minuter
Kor 30 sekunder planka, vila 30, planka 30, vila 30 och avsluta med 30 planka

Sta pa ett ben och gor djup knibagj. 3 minuter
Kor forst 10 ganger med ett ben, vila 30 sekunder, kor sedan 10 ganger med

andra benet. Vila 30 och goér samma sak med bada benen en gang till

10 armhavningar, 1 minut
vila 30 sekunder, kor sedan 10 till

Intervall I6pning 8 minuter
Sprinta 10 sekunder, jogga sedan sakta 20 sekunder.

Upprepa detta 15 ganger.

Alla sprintstrackor skall man férsoka springa lika fort, dvs man skall komma lika

lang pa forsta och sista. Ni skall alltsa darfor inte ta i max i borjan utan forséka

anpassa sa att ni orkar sprinta 15 ganger.

Vila 1 minut 1 minut
Jogga 3 minuter

En bra idé ar att under dessa minuter jogga til en trappa eller en brant backe.

Trappl6pning eller backlopning. 5 minuter
Spring uppfor trappa 10 ganger, se till att trampa pa varje trappsteg, tanken ar at

trana “snabba fotter”. Trappan bor ha runt 20 trappsteg.

Spring uppfor, jogga sedan sakta nedfor.

Har ni ingen trappa, leta upp en brant backe och sprinta uppfér denna.

Varje sprint bor ta ca 10 sekunder.

Tank pa att det ar viktigt att vila mellan varje sprint, bade vad géller backe och

trappa, man skall orka ta i max vid varje sprint

Nedjoggning 7 minuter

Avsluta traningspasset med att jogga lugnt minst 7 minuter

Totaltid

Ca 35 minuter




Traningsprogram 2

Uppvarmning 7 minuter
jogga lugnt 6-7 minuter

Baten, 3 ganger 30 3 minuter
Kor 30 sekunder batenb, vila 30, bat 30, vila 30 och avsluta med 30 bat.

Om ni vill ha lite variation kan ni lagga till pendling med benen.

Lartréning genom utfallssteg 3 minuter
Kor 20 stycken utfallssteg, 10 med varje ben.

Hur skall det se ut ? Kolla har:

http://www.youtube.com/watch?v=vmNIluaeoR7A

Sidoplanka 3 minuter
Kor 3 stycken sidoplanka, 30 sekunder + 30 sekunder vila.

Kolla hér: http://www.youtube.com/watch?v=RRSEh2TNpyg

Backlanges 16pning 5 minuter
Leta upp en svag uppforsbacke, skall vara nastan plant, bara lite lutning.

Spring fort baklanges 15 sekunder, jobba langsamt langsamt tillbaka.

Upprepa 10 génger

Vila 1 minut 1 minut
Jogga 3 minuter

En bra idé ar att under dessa minuter jogga til en brant skogsbacke.

Kuperad backe 5 minuter
Sprinta uppfor kuperad skogsbacke 6 ganger, skall ta ca 10 sekunde per rush

Nedjoggning 7 minuter

Avsluta traningspasset med att jogga lugnt minst 7 minuter

Totaltid

Ca 35 minuter



http://www.youtube.com/watch?v=vmNIuaeoR7A
http://www.youtube.com/watch?v=RRSEh2TNpyg

Traningsprogram 3

Uppvarmning
jogga lugnt 6-7 minuter

7 minuter

Situps,
15 stycken 3 ganger.
Kor 15 stycken, vila 30 sekunder , upprepa 3 ganger.

3 minuter

Ruthopp

Sta pa ett ben vid ena sida av en linje, hoppa i sidled till andra sidan linjen (10 cm)
Upprepa detta 15 ganger.

Vila 30 sekunder, byt sedan ben och gér samma sak.Kér 3 ganger pa varje ben.
Kolla har men skippa I6pningen efter hoppen.

http://www.youtube.com/watch?v=f09JeREWddE&list=PL021278E4EABCA3D5
&index=8

3 minuter

Hoftlyft
Kor 20 stycken 3 ganger med 30 sekunder vila.
Kolla videon for tips, kor med ett eller tva ben i marken.

http://www.youtube.com/watch?v=AlgManYZQEM

3 minut

Vila 1 minut

1 minut

Jogga 20 minuter, ca 4 km

20 minuter

Totaltid

ca 35 minuter

Traningsprogram 4

Detta pass ska inte koras ofta, max 1/vecka.

Joggning

40 minuter



http://www.youtube.com/watch?v=fO9JeREWddE&list=PL021278E4EABCA3D5&index=8
http://www.youtube.com/watch?v=fO9JeREWddE&list=PL021278E4EABCA3D5&index=8
http://www.youtube.com/watch?v=AlgManYZQEM

