Sommartraning VIBF

Konditionstraning

For att orka med att trana mycket och spela matcher under
innebandysasongen ar det viktigt att ha en god kondition. En god
kondition far du framst genom att kora intervaller i olika former men aven
distanstraning kan vara bra att lagga in. For att fa bra resultat av traningen
bor du genomfora ca 2-3 konditionspass per vecka. dar t.ex. 1-2 av de passen
ar intervaller och 1 pass ar distanspass.

Intervallerna kan varieras i form av langd, fart och hur manga. Men sikta pa
att fa en effektiv intervalltid pa ca 15-20 min (dar t.ex. 4x4 min intervaller=16
min effektiva minuter).

Bra intervaller i borjan av forsasongen ar t.ex. 4x4min med 3 min aktiv vila
mellan seten; 3x5 min med 3 min aktiv vila; 5x3min med 2 min aktiv vila;
10x2 min med 1T min aktiv vila.

Fokus i dessa intervaller ar att halla en hég och jamn fart genom alla
intervaller.

Ju ndrmare slutet pa forsdsongen och bdrjan pa tavlingssasongen du
kommer ar det smart att lagga in kortare och mer innebandyspecifika
intervaller. Det kan vara t.ex. 15/15 x 8 reps x 4 set, 30s/30s x 10 reps x 2 set
med 2 min setvila.

Intervaller:

Nar du kor intervaller som ar mellan 2-5 min langa ar det viktigt att du
forsoker ha ett hogt och jamnt tempo i alla intervaller for att dka din
maximala syreupptagningsférmaga. Du bor ligga paen 8ai
anstrangningsniva pa en skala 1-10 dar 1 ar vila och 10 ar maximal
anstrangning. Vid kortare intervaller kan du forsdka halla ett ndgot hogre
tempo an vid langre intervaller. Men tank pa att inte ga ut for hart i borjan
utan att tempot ska vara ungefar lika i alla intervaller.

Intervallpass 1. 4x4 min, 3 min aktiv vila (lugnt jogg).

Intervallpass 2: 3x5 min, 3 min aktiv vila (lugnt jogg).

Intervallpass 3: 10x2 min, 1 min aktiv vila (lugnt jogg).

Intervallpass 4: Backintervaller 10 1anga (50-70m), vila=ga ner tillbaka
+10 korta (20-30m) vila= ga ner tillbaka.



Distanspass:
Distanspassen bor generellt sett vara med 1ag intensitet vilket innebar att

du ska kunna jogga och prata obehindrat. Detta passet ar framst for att dka
din grundkondition och for att senare i traningsplaneringen kunna trana
hardare. Dessa pass kan vara allt fran ca 30-60 min med lag intensitet.



Styrketraning

Styrkepassen kommer fokusera framst pa kroppsvikt och da att ha god
teknik och kontroll i alla dvningar. Viktigt att genomfora alla évningar
kontrollerat och inte stressa igenom dom. Nar du sedan klarar av att
genomfora dessa ovningar med god teknik och kontroll kan du boérja
anvanda vikter. Det kan vara t.ex. hantlar, kettlebells, medicinboll, skivstang
eller annan vikt. Har ar 2 st helkroppspass dar du far med alla muskler i ett
pass for att vara sa effektiv som mojligt. Dessa styrkepass kan du kora 2-3
ganger i veckan, beroende pa hur din dvriga traning ser ut.

Pass 1
Ovningar |Reps |Set Tank pa
Knabdj med |20 3 Rak iryggen, tryck
pinne over ut knana, spann
huvudet magen och aktivera
rumipan.
Utfallssteg 15/ben 3 Spann mage och
framat ‘3 rumpa, strack pa
‘ < dverkroppen och
; jobba explosivt upp
Lr till startposition.
Draken 8/ben 3 Latt bojt ben, fall
‘ framat i hoften
, J— sedan upp och
]’ “ | strack pata
[ ( ~
Jorden runt 10 per 3 Blicken nedat
med viktplatta hall marken, jobba med
raka armar runt
kroppen.
Dips mot bank |15-25 3 Armarna i
g « axelbredd och
. - armbagarna ska
:_-‘u _;_“_u peka bakat.




Armhavningar

15-25

Aktivera magen
och hall upp
kroppen, arbeta
ned och upp
kontrollerat med
rak kropp hela
tiden

Russian twist

40-60

Fotterna i luften,
rotera sida till sida
med overkroppen.
For att gora
ovningen tuffare,
lagg till vikt.

Fallkniven

15-25

Raka armar och
ben, mdét handerna
till fotterna och sa
sedan ner och vand
precis innan armar
och ben nuddar
marken.

Sit ups med

pinne

10-15

Med pinne eller
klubba, jobba runt
med pinnen runt
fotterna och sedan
strack ut i kroppen
och jobba sedan
tillbaka till start.




Pass 2

Ovningar

Reps

Set

Tank pa

Enbensboj

10-15

Knat ska varailinje
med foten hela
tiden, ga sa djupt att
du kontrollerat kan
ga ner och upp.

Hoftlyft 1 ben

8-10

Spann mage och
rumpa, pressa halen
mot marken och lyft
upp hoften sa hogt
som majligt. Ga
sakta ned.

Sidoutfallssteg

15/ben

Sta med tarna rakt
fram, kliv &t sidan
och tryck sedan
explosivt upp
tilloaka.

Dips pa bank

20-25

Handerna i linje med
axlarna, armbagarna
pekar bakat och raka
ben.

Diagonallyft pa
kna

10 per
hall

Spann magen och
hall dverkroppen still
samtidigt som du
lyften vanster arm
och hoger ben rakt
ut. Kontroll pa
kroppen hela tiden.

Sidoplankan

10-15

Armbage rakt under
axel, jobba upp och
ner, hall kroppen ien
rak linje mellan axel,
hoft och fot.

Armhavningar

15-25

Aktivera magen och
hall upp kroppen,
arbeta ned och upp
kontrollerat med rak
kropp hela tiden




Sneda sit-ups 45s Hall landryggen i
(armbage -» kna) marken, Mot
armbagen till knana
vaxelvis samt strack
ut benen.
BICYCLES
Rygglyft 20 Blicken ner mot

Mmarken, handerna
mot pannan, lyft upp
och hall sakta ner
precis innan du
nuddar marken och
vand.




