Styrketrining med egen kropp — unga innebandyspelare

Varfor borde du trina fysik nir det dr innebandy du vill bli bra pa?

For att klara av den méngd innebandytrdning som kommer att komma behdvs en bra
grundfysik. Programmet vi har tagit fram till er &r ett helkroppsprogram vilket dr en ypperlig
komplettering till fotbollstrdningarna, lagets sommartréning eller bara ett program som gar att
fort att kora innan du sétter dig i1 soffan pé kvéllen. Balen &r i centrum i ménga dvningar
vilket dr bland de viktigaste muskelgrupperna du kommer att trdna under sommaren.

Stark bal = Bra innebandyspelare. Gor programmet efter dina forutsittningar, om du har ont 1
ett knd byt 0vningarna till en 6vningen dér du inte kinner knéet och sétt in andra dvningar,
overkropp forslagsvis. Kor dven dvningarna ordentligt istdllet for att bara skynda igenom
programmet for att du kénner ett maste. Detta dr som sagt en god komplettering till din
framtid som innebandyspelare.

Program:

Tabata 1. 20 sekunder arbete, 20 sekunder vila. *4 (dvs 1 gidng pa varje 6vning)
Tabata 1. 20 sekunder arbete, 20 sekunder vila. *4 (dvs samma 6vningar igen)

Lingre vila, 120 sekunder

Tabata 2. 20 sekunder arbete, 20 sekunder vila. *4
Tabata 2. 20 sekunder arbete, 20 sekunder vila. *4

Lingre vila, 120 sekunder

Tabata 3. 20 sekunder arbete, 20 sekunder vila. *4
Tabata 3. 20 sekunder arbete, 20 sekunder vila. *4

Nerjoggning 5 minuter
Tips: Ta garna hjalp av appen “Tabata Timer Interval Timer” for att underlatta tidtagningen.

Nér du kor igang med tabatan , 14s “Tank pa” om du &r osdker pa nagon dvning. GOr detta
innan du startar for att inte komma pé mitt i rundan att du inte vet hur man gor nésta dvning.



Uppviarmning:

Lopning

5 minuter alternativt 1 km

dynamiska planka.

30 sekunder arbete
30 sekunde vila
30 sekunder arbete

el

Utfallssteg

10 utfallssteg per ben
vila en stund
10 utfallssteg per ben

Ta ett steg fram tills kndleden
ar 90 grader. Tryck sedan upp
med samma ben tills du star
raklang igen. Upprepa sedan
men med andra benet.




Tabata 1:

Utfallshopp, vinster ben

Téank pd att halla kontroll pa
knéna och ta i niar du hoppar
upp. Samt att landa mjukt

Smala armhévningar

Tank pa att gé ner hela
végen till marken for att
komma &t hela muskeln.
Tryck explosivt upp.

Utfallshopp, hoger ben

Ténk pé att halla kontroll pa
knéna och ta i nir du hoppar
upp. Samt att landa mjukt

Breda armhivningar

Téank pd att gé ner hela
végen till marken fOr att
komma &t hela muskeln.
Tryck explosivt upp.




Tabata 2:

Plankan, superman
(variera ben och armar)

Téank pd att halla kroppen
rak, ta hjdlp av en kompis
for att kolla, det racker med
att bara ta arm eller ben om
det blir for tungt.

Hoftlyft, vinster ben

Tank pa att halla punkterna
fotled, knd och hoft lings en
linje. Forsok att minimera
kontakt ytan uppe vid
skuldrorna. G4 inte hogre dn
att knéna ér parallella.

Cross situps

Téank pa att jobba med
rotation av balen, magen,
samt att komma upp med
benen for att inte bara gora
en hederlig situp.

Hoftlyft, vinster ben

Téank pd att halla punkterna
fotled, kné och hoft lings en
linje. Forsok att minimera
kontakt ytan uppe vid
skuldrorna. G4 inte hogre dn
att knéna dr parallella.




Tabata 3:

Squat jumps

Téank pé att inte ga ner
langre 4n vad DU klarar av
och striva efter att hoppa
hogre och hogre.

Rygglyft

Tank pa armarna ska vara
raka nir du gar bak/fram
med “vikten”

Utfallssteg bakat

Téank pé att det dr viktigt att
hélla balansen under hela
Ovningen, kor darfor i ditt
tempo for att hall koll pa
kroppen

Russian twist

Téank pd att hitta ritt lige
med magen for att det inte
ska bli allt for svart samt inte
allt for 1att. Ungefar 45
grader.




