Sommartrianing Unga Innebandyspelare
Vasterbottens Innebandyforbund

Sommartraning for unga spelare: Forslag allmant

Perioden maj-augusti:

Under denna period kan man med fordel trdna tva-tre konditionspass per vecka
samt tva-tre styrkepass beroende pa hur din vardag ser ut i 6vrigt samt vilken
traningsbakgrund och malséttning du har. Vi har hér listat ett antal passande
I6p-pass dar ni antingen véljer det pass som passar dig idag eller kor alla
eftersom. Styrkepassen dr de pass som NIU-eleverna i ak3 har gjort fér er
utifran vad de sjélva gillar att gora for traning.

Infor varje pass varmer ni upp med att jogga er varma och kor garna
fotledsprogrammet efter det. Har ni haft problem med stukningar ar det jattebra att fa
in det som en rutin.

Forslag pa upplagg: Kondition (2-3 pass/vecka)

Pass 1 Lopning:

4*4 minuter, vilket innebar 4 minuter I6pning pa 85 % puls (du ska kunna svara ja

och nej pa fragor men inte kunna prata mycket nar du springer). 4 minuters gavila

emellan. Detta upprepas 4 ganger. Pressa kroppen sa mycket det gar under dessa
pass.

Pass 2 Lopning
5*3 minuter (se forklaring for pass 1)

Pass 3 Lopning

24*30 sekunder, 90 % lopning

Sa hart du kan utan att dra pa dig for mycket mjolksyra. Spring 30 sekunder, ga 30
och upprepa det 24 ganger. Man kan med fordel ta en 3-5 minuters vila efter halften
av lopningarna.

Varfoér 24 ganger?

Vi har har raknat pa att du spelar match pa 3 femmor, vilket skulle innbara ca 8 byten
per period och darmed 24 per match. Varje byte ar 30 sekunder med full fras framat!
©

Pass 4 Lopning:
Backtraning 10 * 80 meter, gavila genom att sakta ga tillbaka till starten
Detta pass kombineras med fordel med ett styrkepass.

| vilken backe?
Valj en lagom brant backe. Det ska vara en rejal lutning men man ska kunna springa
ordentligt.
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Pass 5 Lopning:

Lopning 150 m. Varje I16pning skall vara rejal (35-40 sek beroende pa hur
tranad du ar). Langsam ga-vila 45 sekunder (ca 50 m) mellan varje lopp. Upprepas
20 ganger!

Forslag pa upplagg: Styrka (2-3 pass/vecka)

Forslag 1: Tabata-styrka (se sarskilt dokument)
Hogintensiv traning med egen kropp. Korta arbetspass med kort vila emellan. Om du
av nagon anledning inte kan géra en dvning sa byter du ut den mot en du kan géra.

Forslag 2: Cirkel-styrka (se sarskilt dokument)

Styrketraning med egen kropp. Lite langre arbetspass med lite langre vila emellan
men samma princip som ovan. Om du av nagon anledning inte kan géra en évning
sa byter du ut den mot en du kan gora.

Forslag pa upplagg: Uppbyggnad fotleder (1-2 pass/vecka)

Fotledsrehab/uppbyggnad - 2 pass
Stukningar och svaga fotleder ar valdigt vanligt inom innebandyn. Darfor kan man
med fordel lagga in nagot av dessa program i samband med 6vrig traning
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