
        
 

  
  

  
     

Försäsongsträning!
 

Innebandydom
are 

 B
asprogram

 för uthållighet försäsong. 
16 veckors program

 m
ed träning 3–5 dagar per vecka. 

 

           
 

          Skapat av Pär Svennar 
   

              

  

      



                                         
 

 
 B

asprogram
 m

ed fokus uthållighet för innebandydom
are m

ed 3 dagars träning per vecka!  
 V

ecka  
U

thållighet Pass 1. 
U

thållighet Pass 2. 
Styrketräning Pass 1. 

 1 
D

istans 2 
 

Produktion 1 
Styrka 1 

2 
D

istans 3 
 

Produktion 2 
Styrka 2 

3 
D

istans 2 
 

Tolerans 1  
Styrka 3 

4 
T

olerans 2  
Produktion1 

Styrka 1 
5 

T
olerans 3  

D
istans 1 

 
Styrka 2 

6 
Produktion 2 

D
istans 3 

 
Styrka 3 

7 
Produktion 1 

D
istans 1 

 
Styrka 1 

8 
Produktion 2 

D
istans 2 

 
Styrka 2 

9 
D

istans 1 
 

Produktion 2 
Styrka 3 

10 
Produktion 3 

D
istans 1 

 
Styrka 1 

11 
Produktion 5 

D
istans 2 

 
Styrka 2 

12 
Produktion 4 

D
istans 2 

 
Styrka 3 

13 
Produktion 3 

D
istans 1 

 
Styrka 1 

14 
T

olerans 4  
Produktion 5 

Styrka 2 
15 

Produktion 6 
D

istans 1 
 

Styrka 3 
16 

T
olerans 3  

Produktion 6 
Styrka 1 

V
id ytterligare något pass under veckorna läggs främ

st distanspass, (D
1-2), och styrketräning (1–3), in i din planering! 

 
 



                                         
 

 

B
asprogram

 m
ed fokus uthållighet för innebandydom

are m
ed 4 dagars träning per vecka! 

 V
ecka  

U
thållighet Pass 1. 

U
thållighet Pass 2. 

U
thållighet Pass 3. 

Styrketräning Pass 1. 
 1 

D
istans 2 

 
Produktion 1 

D
istans 1 

 
Styrka 1 

2 
D

istans 3 
 

Produktion 1  
D

istans 1 
 

Styrka 2 
3 

D
istans 2 

 
Tolerans 1  

Produktion 3 
Styrka 3 

4 
T

olerans 2  
Produktion2 

D
istans 2 

 
Styrka 1 

5 
T

olerans 3  
D

istans 3 
 

Produktion 4 
Styrka 2 

6 
Produktion 2 

D
istans 3 

 
Tolerans 4  

Styrka 3 
7 

Produktion 5 
D

istans 1 
 

Produktion 6 
Styrka 1 

8 
Produktion 3 

D
istans 3 

 
Tolerans 1  

Styrka 2 
9 

D
istans 3 

 
Produktion 6 

Tolerans 2  
Styrka 3 

10 
Tolerans 3  

D
istans 1 

 
Produktion 5 

Styrka 1 
10 

Produktion 3 
D

istans 2 
 

Tolerans 4  
Styrka 2 

11 
Tolerans 4  

D
istans 3 

 
Produktion 5 

Styrka 3 
12 

Produktion 1 
D

istans 1 
 

Tolerans 2  
Styrka 1 

13 
Tolerans 4  

Produktion 4 
D

istans 1 
 

Styrka 2 
14 

Produktion 6 
D

istans 1 
 

Tolerans 4   
Styrka 3 

15 
Tolerans 3  

Produktion 5 
Produktion 6  

Styrka 2 
16 

Produktion 4 
D

istans 1 
 

Produktion 5 
Styrka 3 

V
id ytterligare något pass under veckorna läggs främ

st distanspass, (D
1-2), och styrketräning (1–3), in i din planering! 

 
 



                                         
 

 

 

B
asprogram

 m
ed fokus uthållighet för innebandydom

are m
ed 5 dagars träning per vecka! 

 V
ecka  

U
thållighet Pass 1. 

U
thållighet Pass 2. 

U
thållighet Pass 3. 

U
thållighet pass 4.       Styrka Pass 2. 

 1 
D

istans 2 
 

Produktion 1 
D

istans 1 
 

Tolerans 1  
Styrka 1 

2 
D

istans 3 
 

Produktion 1  
D

istans 1 
 

Tolerans 2  
Styrka 2 

3 
D

istans 2 
 

Tolerans 1  
Produktion 3 

D
istans 3 

 
Styrka 3 

4 
Tolerans 2  

Produktion2 
D

istans 2 
 

D
istans 3 

 
Styrka 1 

5 
Tolerans 3  

D
istans 3 

 
Produktion 1 

D
istans 1 

 
Styrka 2 

6 
Produktion 2 

D
istans 3 

 
Tolerans 4  

Produktion 3 
Styrka 3 

7 
Produktion 4 

D
istans 1 

 
Produktion 5 

Tolerans 1  
Styrka 1 

8 
Produktion 3 

D
istans 3 

 
Tolerans 1  

Produktion 4 
Styrka 2 

9 
D

istans 3 
 

Produktion 6 
Tolerans 2  

Produktion 1 
Styrka 3 

10 
Tolerans 3  

D
istans 1 

 
Produktion 5 

Produktion 2 
Styrka 1 

11 
Produktion 3 

D
istans 2 

 
Tolerans 4  

D
istans 1 

 
Styrka 2 

12 
Tolerans 4  

D
istans 3 

 
Produktion 6 

Produktion 5 
Styrka 3 

13 
Produktion 1 

D
istans 1 

 
Tolerans 2  

Produktion 4 
Styrka 1 

14 
Tolerans 4  

Produktion 4 
D

istans 1 
 

Produktion 3 
Styrka 2 

15 
Produktion 4 

D
istans 1 

 
Tolerans 3   

Produktion 6 
Styrka 3 

16 
Tolerans 3  

Produktion 5 
Produktion 6  

D
istans 1 

 
Styrka 2 

V
id ytterligare något pass under veckorna läggs främ

st distanspass, (D
1-2), och styrketräning (1–3), in i din planering! 


