Forsasongstraning!

Innebandydomare

Basprogram for uthdllighet forsdsong.
16 veckors program med trdning 3—5 dagar per vecka.

Skapat av Par Svennar



Basprogram med fokus uthillighet for innebandydomare med 3 dagars traning per vecka!

Vecka Uthallighet Pass 1.  Uthéllighet Pass 2. Styrketrdning Pass 1.
| Distans 2 Produktion 1 Styrka 1
2 Distans 3 Produktion 2 Styrka 2
3 Distans 2 Tolerans 1 Styrka 3
4 Tolerans 2 Produktionl Styrka 1
5 Tolerans 3 Distans 1 Styrka 2
6 Produktion 2 Distans 3 Styrka 3
7 Produktion 1 Distans 1 Styrka 1
8 Produktion 2 Distans 2 Styrka 2
9 Distans 1 Produktion 2 Styrka 3
10 Produktion 3 Distans 1 Styrka 1
11 Produktion 5 Distans 2 Styrka 2
12 Produktion 4 Distans 2 Styrka 3
13 Produktion 3 Distans 1 Styrka 1
14 Tolerans 4 Produktion 5 Styrka 2
15 Produktion 6 Distans 1 Styrka 3
16 Tolerans 3 Produktion 6 Styrka 1

Vid ytterligare ndgot pass under veckorna liggs framst distanspass, (D1-2), och styrketrdning (1-3), in 1 din planering!




Basprogram med fokus uthallighet for innebandydomare med 4 dagars traning per vecka!

Vecka
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Uthallighet Pass 1.

Uthallighet Pass 2.

Uthallighet Pass 3.

Styrketraning Pass 1.

Distans 2
Distans 3
Distans 2
Tolerans 2
Tolerans 3
Produktion 2
Produktion 5
Produktion 3
Distans 3
Tolerans 3
Produktion 3
Tolerans 4
Produktion 1
Tolerans 4
Produktion 6
Tolerans 3
Produktion 4

Produktion 1
Produktion 1
Tolerans 1
Produktion2
Distans 3
Distans 3
Distans 1
Distans 3
Produktion 6
Distans 1
Distans 2
Distans 3
Distans 1
Produktion 4
Distans 1
Produktion 5
Distans 1

Distans 1
Distans 1
Produktion 3
Distans 2
Produktion 4
Tolerans 4
Produktion 6
Tolerans 1
Tolerans 2
Produktion 5
Tolerans 4
Produktion 5
Tolerans 2
Distans 1
Tolerans 4
Produktion 6
Produktion 5

Styrka 1
Styrka 2
Styrka 3
Styrka 1
Styrka 2
Styrka 3
Styrka 1
Styrka 2
Styrka 3
Styrka 1
Styrka 2
Styrka 3
Styrka 1
Styrka 2
Styrka 3
Styrka 2
Styrka 3

Vid ytterligare ndgot pass under veckorna laggs framst distanspass, (D1-2), och styrketrdning (1-3), in 1 din planering!




Basprogram med fokus uthéllighet for innebandydomare med 5 dagars traning per vecka!

Vecka
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Uthallighet Pass 1. Uthallighet Pass 2. Uthéllighet Pass 3. Uthallighet pass 4. Styrka Pass 2.
Distans 2 Produktion 1 Distans 1 Tolerans 1 Styrka 1
Distans 3 Produktion 1 Distans 1 Tolerans 2 Styrka 2
Distans 2 Tolerans 1 Produktion 3 Distans 3 Styrka 3
Tolerans 2 Produktion?2 Distans 2 Distans 3 Styrka 1
Tolerans 3 Distans 3 Produktion 1 Distans 1 Styrka 2
Produktion 2 Distans 3 Tolerans 4 Produktion 3 Styrka 3
Produktion 4 Distans 1 Produktion 5 Tolerans 1 Styrka 1
Produktion 3 Distans 3 Tolerans 1 Produktion 4 Styrka 2
Distans 3 Produktion 6 Tolerans 2 Produktion 1 Styrka 3
Tolerans 3 Distans 1 Produktion 5 Produktion 2 Styrka 1
Produktion 3 Distans 2 Tolerans 4 Distans 1 Styrka 2
Tolerans 4 Distans 3 Produktion 6 Produktion 5 Styrka 3
Produktion 1 Distans 1 Tolerans 2 Produktion 4 Styrka 1
Tolerans 4 Produktion 4 Distans 1 Produktion 3 Styrka 2
Produktion 4 Distans 1 Tolerans 3 Produktion 6 Styrka 3
Tolerans 3 Produktion 5 Produktion 6 Distans 1 Styrka 2

Vid ytterligare ndgot pass under veckorna liggs framst distanspass, (D1-2), och styrketrdning (1-3), in 1 din planering!




