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Fys SIBK 03 — sommaren 2018

Gemensam traning och individuell traning

17.00-18.30 Hammaro Arena Innebandy/Teknik + Fys, Bjorn & Anna
16.30-17.30 Kilene - Intervall/I6pning Vo2, Bjorn

18.00-19.30 Hammaro Arena Innebandy/Teknik + fys (Backintervaller), Bjorn
16.30-17.30 Kilene Fys, Anna & Mathias

18.00-19.30 Hammard Arena Innebandy/Teknik + fys, Bjorn & Anna
16.30-17.30 S6rmons grusgrop, Anna & Mathias

18.00-19.30 Hammaro Arena Innebandy/Teknik + fys, (Conny/Peter) & Mathias
14.30-16.00 Kilene OBS! inne och uteskor, Anna & Mathias

18.00-19.30 Hammaro Arena Innebandy/Teknik + fys, Bjorn & Anna
16.30 Hammaro Arena, Hinderbana HA, Anna & Mathias

18.00-19.30 Hammaro Arena Innebandy/Teknik + fys, Bjorn & Mathias
16.30-17.30 Kilene - Intervall/l6pning Vo2, Bjorn & Mathias

18.00-19.30 Hammaro Arena Innebandy/Teknik + fys, Bjorn & Anna



Egen traning ett pass per vecka komplement till fystraning (uppehall 2ggr/vecka)

Uppvarmning och nedvarvning efter varje pass:

Varm alltid upp med minst 5 min jogg plus uppvarmningsévningar knakontroll plus minst tva
ovningar kndkontroll.

Tank pa att ha bra skor som &r knutna néir ni trinar. Ar det ndgon évning som gor ont — undvik d
den. Kndkontrollsévningarna ar en bra grund for er och viktiga for att bygga upp er grundstyrka,
sarskilt nu nar ni vaxer, detta for att bade undvika skador samt forbereda er for tyngre belastning i
kommande traning. Far ni ont i knat borja da med de enkla dvningarna och bygg vidare. Far ni ont
nagon stans under sommaren och detta inte gar 6ver — se till att bli kollade av en sjukgymnast —
behover ni hjalp med kontakt till sjukgymnast sa hor av er till Anna 076-1855535.

Avsluta varje pass med nedjogg minst 5min samt nedanstdende MAQ 6vningar men
innebandyklubba eller rundstav (sopkvastskaft)

Komplex rodighet I?
Utfalissteg med kapp Aktiv benstriackning i rygghggande
i med kipp r ’

Eget fyspass:

1.Annan idrottstrdning — fotboll, kampsort, orientering, mountainbike ja alla annan idrottstraning
uppmuntras och raknas

2.Cirkeltraning med egen kropp (finns Appar att ladda ner och skriva in intervallerna)

Tabata — jobba i 20sekunder vila i 10sekunder x 8 - nedanstaende évningar utan uppvarmning och
nedjogg tar 28 min.

30’15’ — jobba i 30 vila 15 — kor 6vningarna i varje punkt tva ggr innan nasta — ett varv tar da 21
minuter utan uppvarmning och nedjogg

Kombinera varannan:
e situps och burpes
e armhavningar och benbdj
e saxhopp och grodhopp
e dips och utfallssteg
e hopprep och "snabba fotter
e ryggresning och draken
e plankan och enbenskndbgj

eller egna 6vningar, anvand er fantasi — eller varfér inte utmana mamma, pappa eller syskon och ni
valjer évningar tillsammans!

Vill ni lagga in en vikt som komplement anvand da den dynamiskt i tex en situps med armstrack
eller sida —sida, i en benb6j med armstrack eller i ett utfallsteg ar sidan eller med armstrack!



3.Intervall I6pning (15°x 157) x 20 x 2

Lopning i 15 sekunder ca 85-90% av maxfart vila i 15sekunder repetera 20ggr detta blir totalt
10min arbete, vila i 1 — 2 minuter och gér samma dannu en gang. Forsta gangen racker det med 20
repetitioner och sa bygger ni pa med fler om ni vill och nar ni orkar.

4.Backlopning

Vilket spar eller backe funkar utmarkt men som exempel, jogga halva Moérmosparet, tills ni
kommer till “backen” - spring uppfor med ca 85%-90% av maxfart och ga ner tillbaka. Gor detta
10ggr vila 1 min och kor 10 ggr till

5.Fartlek eller trailrunning

Var pa valfritt spar eller skog, var ute och spring i 30 — 40 min och folj naturen med ruscher i
backar, slalomlopning runt trad, hoga knan i I6pningen i en backe, skridskohopp, lite intervaller
15'x15" — anvand er fantasi. Viktigt att det blir temposkillnader och andra rorelsemonster, tranar ni
tva och tva kan ni vaxelvis bestamma olika 6vningar.

6.Hinderbanan vid M6érmosparet

Jogga ett varv pa Mérmosparet — kor garna tillsammans med kompis. Kor hinderbanan och den
andra vilar, ligg pa ca 85 - 90% av maxfart och vaxla. Testa forsta gangen att kora tex Svarv var och
jogga ner, kdnner ni att ni kan 6ka pa antalet gor detta.

Tank pa att variera er mellan styrka och pulstraning, eller kombinera ett halvt pass styrka med ett
halvt med puls.

Exempel pa Triningspass:
jamn vecka:

Tabata — jobba i 20 sek vila i 10 sek x 8 - nedanstaende dvningar utan uppvarmning och nedjogg tar
28 min. Ovningar enligt punkt 2.

Intervall 16pning (15°x 157) x 20 x 2

Lopning i 15 sekunder ca 85-90% av maxfart vila i 15sekunder repetera 20ggr detta blir totalt
10min arbete, vila i 1 — 2 minuter och gér samma dnnu en gang. Forsta gangen racker det med 20
repetitioner och sa bygger ni pa med fler om ni vill och nar ni orkar.

Ojamn vecka

30’15’ — jobba i 30 sek vila 15 sek — kor 6vningarna i varje punkt tva ggr innan nasta — ett varv tar
dd 21 minuter utan uppvarmning och nedjogg. Ovningar enligt punkt 2.

Backlopning

Vilket spar eller backe funkar utmarkt men som exempel, jogga halva Mormosparet, tills ni
kommer till “backen” - spring uppfor med ca 85%-90% av maxfart och ga ner tillbaka. Gor detta
10ggr vila 1 min och koér 10 ggr till



