GENLVIBE- v,

@Kusig'ems

INNEBANDY HALMSTAD Barn- och ungdomskommittén presenterar

Roda traden Fysik

Detta ar guidning och inspiration i hur du som ledare skapar en
allsidig och utvecklande tréning foér vara idrottande ungdomar. Att
ge dem forutsattningar for att bli sitt basta fysiska jag, oavsett
idrott, ambition och niva. Allsidigheten skall aldrig offras, vi tranar
idrottande barn och ungdomar, inte elitidrottare. En allsidig
motorisk utveckling ar viktigast!

/ Sa har laser du Roda traden FYSIK \

Innehallet ar uppdelat i féljande delar

* Generella rekommendationer utifran tre aldersspann
* 10- 12 ar med 6vningsexempel
* 12— 18 ar med 6vningsexempel
* 15 ar och uppat med 6vningsexempel
* Exempel pa hur du kan integrera fystraningen i innebandytraningen.

| Roda traden for respektive alder hittar du vilka moment som ar lampliga

qust den aldern. Ovningsférslagen finns dock bara hir. /
/ / Referenser \

De allra yngsta da? \
yne Riktlinjerna grundar sig framst fran féljande kallor

Har ar gladje och viljan att forsdka det
kanske viktigaste i traningen. Vad galler
fysisk traning ar motorik det som fokus
ska ligga pa. Lat barnen lara kdnna sin

kropp och hur den uppfor sig i olika L g

utmaningar * Vinnareilanga loppet — SISU Idrottsbocker

\ J * Idrottsledare — For barn och ungdom —SISU
\Idrottsbécker

+ Aldersanpassad fysisk traning for barn & ungdom —
SISU idrottsbocker. Michail Tonkonigi, Helena
Bellardini

* Aerob och Anaerob traning — SISU Idrottsbocker.

Lycka till!



GENLVIBE- v,

INNEBANDY HALMSTAD Barn- och ungdomskommittén presenterar

Roda traden Fysik

Detta ar guidning och inspiration i hur du som ledare skapar en
allsidig och utvecklande tréning foér vara idrottande ungdomar. Att
ge dem forutsattningar for att bli sitt basta fysiska jag, oavsett
idrott, ambition och niva. Allsidigheten skall aldrig offras, vi tranar
idrottande barn och ungdomar, inte elitidrottare. En allsidig
motorisk utveckling &r viktigast!

/

Har ar mojligheten att utveckla snabbheten som storst. Trana teknik inom styrketraning. Barn innan puberteten har en liten
formaga att utveckla VO2max (syreupptagningen) fokusera istallet pa korta sprinter/ruscher. Traningen bor inte vara
kontinuerlig utan uppdelad i intervallform.

Lat uppvarmningen vara en stor del utav traningen. Inkludera évningar som utmanar kroppshallningen, ga sedan vidare med
dvningar for koordination, styrka, kondition och hopp. Ovningarna bér utféras i korta intervaller, undvik 1angt kontinuerligt

Qrbete. Inkludera Lek och tavlingsmoment. /
ﬂppvérmningen —endel av fystréningem

/ \ Anvand uppvarmningen som en del att fa in den

Fokuspunkter fysiska traningen, lat den ta en stor del av tiden,
involvera koordinations- och styrkedvningar blandat
med lekar innehallande stafetter och

snabbhetsmoment. Lat det bli din fystraning i denna
alder.

S

Traning for barn och ungdomar 10 - 12 ar

* UtoOka rorelsearsenalen, utmana och
lar ut nya rorelser

* Tréna balans

* Snabbhetstraning (med fokus pa
reaktionsformaga, olika stimuli for
start/stopp).

* Hogintensivt, intervaller, stafetter
for konditionstraning

Fokus pa att utmana rorelser, koordinationstrining

Viktigt att vi borjar med lag intensitet och okar lite

e — ] successivt under en ganska lang tid. Byt 6vning ofta,

: MYCKFT V.'kt vid tEKn'k"O(fh ¢ barn kan inte fokusera ldnge pa samma uppgift,
koordination, denna traning bor variation och allsidighet blir ledorden. Det finns

dominera (Inte bara grenspecifikt) oandligt manga dvningar, slapp loss din fantasi och
kreativitet.

Uppvarmning med fokus pa
koordination, styrka och snabbhet

& )

Inspiration - forslag pa ovningar

Valj ut nagra rorelser per del, utifran tidsspann,

utmana barnen genom att ge olika typer av Pa sidorna som foljer far du flera olika forslag pa

stimuli, direktiv, exempelvis “byt hall nar jag 6vningar som passar for barn och ungdomar 10
visslar”, utmana genom att ge “fel” instruktion, ex — 12 ar (och senare saklart!)
sag istallet byt hall, gor dem uppmarksamma \ /

\vilken signal som galler. /
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[ Ovningar lampliga for barn och ungdomar 10 - 12 ar ]

Gaende oOvningar, byt hall da och da

Stillastaende 6vningar pa stillet

ga pa ta, stanna till uppe pa ta

ga pa halarna

ga pa utsidan av foten

ga pa insidan av foten

ga och rulla pa hela fotsulan, satt i hdlen och

avsluta hogt pa ta, som om du smyger i skogen,

tyyyssssta..., har kan du ocksa sédga frys sa ska

de stanna i den position de har och halla den.

ga ett steg, knip sedan ihop tarna som om du

rynkade ihop mattan du gar pa

6. ta ett langt steg och stanna nere pa golvet med
ena knat i backen, titta nu diagonalt pa din
bakre fot, ta ett nytt steg och upprepa

7. flyg som ett flygplan med armarna utstrackta
som vingar, flyg forst i ring sedan huller om
buller, flyg hogre och lagre, sluta med att landa

= 8. varm upp ndsa och 6ron genom att gnussa
dem lite

9. garunt huller om buller, sen sager ledaren
hoger hand, da ska du hitta en eller tva

— kompisar och ni ska nudda varanadra med just

dessa kroppsdelar, da alla hittat position, borja

ga igen och snart kommer en ny utmaning

. ha hdnderna pa huvudet, lagg dig ner pa rygg
och ta dig upp igen utan att hjalpa till med
handerna — gor detta 2-3ggr

2. utfallssteg at sidorna

3. utfallssteg framat

4. benbdj pa tva ben

5. benbdj pa ett ben

6

7

8

R RIS

. Draken
. draken kan ocksa omvandlas till ett flygplan
. sta pa bada fotterna men fordela vikten pa
fotterna som i en cirkel
9. crawla med armarna men borja med armarna
ovan huvud och Iat sedan armarna rotera at
varsitt hall, byt sedan hall
i 10. sta pa ett ben, ha det andra benet bojt rakt
— fram, ha armarna strackta rakt ovanfor
‘&,"T axlarna, 1at nu férst hoger arm rakt pendla
& rakt framat ner tills den blir parallell med
golvet och sedan upp igen, gor lika med
vanster arm samtidigt som du haller balansen
11. gor lika som ovan med fér den ena armen
rakt ut at sidan istallet tills den blir parallell
med golvet och upp igen till strackt lage ovan
huvudet. Gor lika med andra armen.
12. byt nu ben och gér om 2 och 3
13.go6r nu 2,3,4 igen men blunda. Tappar du
balansen sa titta och hitta balansen och
blunda igen och fortsatt

| B

Lopning och ryck

1. starta fran olika positioner (liggande pa
rygg/mage sittande med raka ben/skraddare, i
armhéavningsposition med huvudet bort fran
I6prikning/mot l6priktningen)

2. spring till en linje, nudda golvet och backa
tillbaka

3. starta i startblocksstallning, variera sa bada

/ Hopp- och joggovningar \

benen far vara langst fram i startpositionen 1. joggairing, pa led eller pé stillet, byt hall
4. stafetter 2. sparka i baken
5. kull-lekar: pepparkakskull, spoken och monster, 3. hoga knan
pac-man, kramkull, tunnelkull, korv med brod, 4. indianhopp med hohohoholjudeffekt
gammelgaddan, svarta dnkan, biltvatten, 5. slalomhopp
6. dvargen, haxan och jatten 6. sidhopp, samtidigt som man pumpar med

armarna framfor sig

\7. korslopning at bada hall /

7. kapten kommer
ksnappa nasduk
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[ Ovningar lampliga for barn och ungdomar 10 — 12 ar ]

/ Ovningar nere p3 golvet - styrka\

1.

10.
11

12.

ga som en apa med hander och fotter i
golvet

skutta som en hare, framat och sedan at
sidan

ga som en krdfta med magen upp, bakat,
framat at sidorna

ga som en spindel (som en apa fast lagre
med magen mot marken)

dansa breakdance pa stallet, blicken fast
pa en punkt

rulla som en stock fran mage till rygg till
mage till rygg utan att hander och fotterna
nuddar golvet, byt sedan hall

sitt pa underbenen, l1at rumpan nu satta
sig till hoger om dina underben pa golvet
utan att du ramlar ikull, gor sedan lika at
andra hallet

ligg pa rygg, med bojda men, gor hoftlyft
gor hoftlyft men hogst upp stracker du ut
ena benet, vartannat ben

armhavning

.armhavningsstallning pa raka armar,

vandra med handerna mot dina fotter tills
du star upp, vandra ner igen och ga sa
Iangt fram du kan med handerna

sta armhévningsstallning, ga ner pa
underarmarna och upp igen, lat knd nudda

armbage pa samma sida, andra sidan och
ksedan ner pa underarmarna igen /

= W

10.

11.

12.

13.

14.

Hopp- och joggovningar

jogga i ring, pa led eller pa stallet, byt hall
nudda fotterna framfor kroppen mellan
benen och bakom kroppen

dansa cancan

dansa rysk hukdans

satt dig ner pa olika satt, pa rumpan, pa alla
fyra, skraddare, pa underbenen och fortsatt
jogga

hoppa som en groda

sitt som en groda, hoppa ett hop framat och
landa staende pa ett ben, upprepa och landa
pa det andra benet

twisthopp

krysshopp, stora och sma, koppla pa armarna
skidakarhopp stora och sma, koppla pa
armarna

hoppa 6ver linje pa tva/ett ben framat/bakat
sidledes

bara kan

hall ett gummiband ca 30cm ovanfor golvet,
hoppa over det och rulla under det tillbaka
stdll ledet som om ni skulle hoppa
langhopprep

sta pa stallet, hoppa sa att nasan flyttats 90
grader hela tiden 3t ett hall pa kommando,
helkroppsrotation
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Traning for barn och ungdomar 12 — 18 ar

Har har vi mojlighet att trana upp snabbhet i komplexa situationer (ex innebandyspel). Har bérjar vi ocksa fa nytta av att
utveckla snabbheten i form av styrketraning, starter och forflyttningar. Styrketraningen bor saledes vara explosiv och bland
annat innehallande balstyrka, men glom inte att vi borja fa en finare mojlighet att bygga muskler i denna alder. Storst fokus
bor dock ligga pa den aeroba traningen (kondition) under denna alder har vi en majlighet vi aldrig far igen. Traningen kan
innehalla bade distans och intervallpass, med langa och korta intervaller.

N

Fokuspunkter

Trdna snabbhet i komplexa 1)
situationer med olika &
: stimuli/variabler '
‘ Utveckla snabbheten, explosiv
traning, garna grenspecifik

Glom inte baltraningen
konditionstraningen, far inte missas i
denna alder!!

\1.1)1

Inspiration - forslag pa ovningar

Pa denna och sidorna som foljer far du olika
forslag pa dévningar som passar for barn och

ungdomar 12 — 18 ar

Uppvarmning

GOr en bana med koner, fran exempelvis forlangd
malllinje till mittlinjen, ca 5-7 koner, garna 2 rader
parelellt med varandra. Utga ifran att du har ett led
med barn bakom varje “forsta-kon”. Pa vag till
mittlinjen utgar vi fran att ga/jogga mm genom
konbanan (ex slalom) och p3 tillbakavidgen ga, jobba
etc p& utsidan, tillbaka till start. Oka intensiteten
med tiden, genomfor en eller flera ganger.

Jogga

Jogga baklanges

Sidohopp

Enbenshopp

Jogga, ett varv runt varje kon

Jogga, ett varv runt varje kon baklanges
Jogga fram 2 koner, backa 1 osv

J'

S o (0 gD S (=

Starter — Fokus pa snabbhet och
reaktion

Placera de aktiva utmed férlangd mallinje, pa
signal (variera garna typ av stimuli, ex pipa,
ord, visuellt mm). Pa signal utférs en rush till
bestamd linje, variera startpositioner

1. Liggande parygg

2. Liggande pa mage

3. Sittande

4. Staende iolika postioner

5. Vid start borja med att vdnda ned mot

Ksarg for att sedan vanda tillbaka

l
|
)

————————————— -

|
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Parstyrka—2 och 2

Variera arbetsperioder pa ca. 30 - 60sek med 1 -
2min vila mellan évningarna

1.

Enbenshopp

Arm runt kompisens nacke/axel, ett ben lyfts
upp till h6fthéjd och hdlls fast av kompisen

Trad armar & Lyft

F6rsék trd sina armar under motstdndarens
bdda armar, ok att trycka, pressa och rycka
Tuppfaktning

Utévarna greppar sin egen vrist, vd resp ho.
Hoppa runt och tackla varandra mha brést/axel
Knabrottning

Utévarna ska genom att koppla ett midjegrepp
om motstdndaren férséka fa denna att falla at
sida. (stdendes pa knd)

Hangande knaboj

Utévare B hoppar upp pa ryggen pa utévare A
som gor knéboj

Situps

Utévare A stdende, Utévare B hoppar uppmed
benen runt As hoft och gor situps, utévare A
balanserar och haller emot

Skottkarra med kompis

Skottkdrran far géra armhdvningar, utsdtts for
drag, stét osv

Leksandsskutt

Over/Under

. Benslang

Utévare B ligger pad rygg, tar tag kring A:s
vader. Utévare A sldnger B:s ben neddt, sidan.

10. Statisk skottkarra

Sldpp ben for ben

Intervalltrdning pa och utanfor
innebandyplanen

Variera intervallperioderna korta och langa, pa
planen lampar sig kortare intervaller med hog
intensitet. For att bibehalla pulsen anpassas
vilan darefter. Tanken ar inte att bli helt stum
men att jobba pa en hog puls under en langre
tid.

Langre intervaller anpassas med langre tids vila

Exempel pa korta intervallformer

* 15s arbete 15s vila
kan genomforas i set om 5-15min med
langre vila emellan

* 30s arbete 30s vila
Jobba 10-15min per set

Exempel pa langa intervaller

* 4min arbete 2min vila
Upprepa 4-6 ganger
* 90s arbete 30s vila
Upprepa 4-8 ganger sedan en langre vila

Intervalltrdning med vaggpassning med
16p (2 och2)

Ga ihop 2 och 2 med en boll. Stall upp er mitt
emot varandra pa varsin langsida av
innebandyplanen. Den som inte bdrjar med boll
springer och méter kompisen, far en passhing
och vaggar tillbaka. Fortsatt I6pningen tills det
att du ar ca 2m fran kompisen, vand och spring

tillbaka och sla klubban i sargen. Upprepa i

bestamd intervallform och byt sedan passare

A
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Intervalltraning - 8an med boll

Ta tva stycken koner/vastar per person och en
boll. Lagg ut vastarna med en klubblangds
avstand. | denna 6vning ska du alltid ha nasanii
samma riktning. Spring upp runda vasten, backa
tillbaka runda vasten och bérja om. Jobba
bestamd intervallperiod.

_,I_/_

= Backa

PA
T

\
- ?

=Framat

Intervalltrdning - Femman

Stall ut 5st koner enligt bilden nedan, avstandet mellan
konerna kan variera mellan 3 -5 m.

Denna 6vning kan du kora sjalv eller med en kompis,
det gar dven att kora med upp till 8st pa varje bana.
Starta alltid med 2 personer pa varje horn. Bérja med
att springa in till konen i mitten, backa tillbaka, spring
till nasta kon (medurs) sedan in till mitten, backa
tillbaka och fortsatt. Nar du kommit ett varv startar
kompisen och du vilar, alternativ jobbar vi given
intervallperiod

_——— 2 — —

S
.

;_/

P

Konditionsbana

Denna konditionsbana kan du utféra sjalv eller i grupp. ar ni en storre grupp sprider ni ut er runt hela banan. Arbeta i
intervaller med 45sek — 1min arbete och 45sek vila. Dessa intervaller utfors i exempelvis 20minuter eller 2x10min
med en langre vila pa 2-3min. Intensiteten under arbetsfaserna ska vara ca 70-80% av max om inte annat anges.

Ve )

LA
) /

a. &‘] 1. Spring slalom mellan konerna.

If 2. Gor en riktningsférandring och spring

i 100% in i mitten och runda konen, hall

: uppe intensiteten fram till punkt 3.

' Spring baklanges fram till punkt 4.

| 4. Vand om och gor ett ryck upp till mitten,
! sla av pa takten och jogga till starten.

o
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Tréning for ungdomar och vuxna 15 ar och uppat

Nu ar i stort sett all koordinationstraning grenspecifik (innebandy). Optimala forutsattningar for att bygga muskulatur.
Konditionstraningen atergar igen till att riktas mot intervalltraning, se till att hall den hogintensiv, tank arbete under ett
innebandy-byte.

Inspiration — forslag pa évningar
Exempel pa gymtraning

Hur vara muskler anpassar sig till styrketraningen beror

/ \ helt pa hur vi tranar.

Fokuspunkter

Hypertrofi tranas ofta med relativt tunga vikter och farre
repetitioner men till utmattning. Denna typ av traning ger
vanligtvis storre (synligare muskeltillvaxt) medan
Hyperplasi som trdanas genom lattare vikter och fler

* Trana for muskelvolym!
* Mer och mer grenspecifik

U repetitioner ger en storre uthallighet till musklerna
* Hog intensitet och hog = g & )
kvalitet 4 3 . .. . :
R Styrketraning kan ocksa anvandas for att bli mer explosiv
\ / och att 6ka maxstyrka. For att utveckla maxstyrka anvands
tunga vikter ndra max. For att 6ka i muskelstyrka bor en
muskelgrupp tranas atminstone 2ganger i veckan.
| tabellen nedan har du nagra exempel pa hur en 6vning
\ kan anpassas for olika andamal.
Ovning Vikt Set/Reps Vila Kapacitet
Benbdj 60-80% av 1RM 4 x6-12 60-120sek Volym
Benbdj 20-100% av 1RM  3-4x1-4 120-300sek Maxstyrka
Benboj 40-80% av 1RM 1-2 x 4-6 60-120sek Underhall

4 D

Mer inspiration - forslag pa helkroppspass

Pa sidorna som foljer far du olika férslag pa 6vningar som passar for

ungdomar och vuxna 15 ar och uppat med syfte att antingen
bygga muskelmassa eller uthalliga muskler

\ /
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[ Ovningar lampliga for ungdomar och vuxna 15 ar och uppat — Helkroppspass 1 ]

Owning Volym Maxstyrka
Knaboj/Benpress 4x10 3x1-4
utfall Ax12 -
Hantelpress 4%8 3xd
Dips 3x10 3xd
Sittande Rodd Ax8 3xd
Latsdrag Ax10 3xd

/ Knaboj (alt. Benpress)

Beskrivning: Placera en stang pa ovre delen av ryggen, sta med fotterna i hoftbredd eller bredare.
Boj i kndlederna och sankt ned vikten. Vand rorelsen vid ca 90 grader i knaleden.
https://www.youtube.com/watch?v=LQ2- MLEshl

Att tianka pa: Placera vikten mitt pa fotterna genom hela rérelsen. Rikta knana rakt ut 6ver tarna
och vand rérelsen vid 90 grader. Vid djupare boj sa 6kar belastningen pa satet men ocksa
knaleden. Undvik 6verstrackning i knaled i det 6vre laget samt hall ryggen rak genom hela
ovningen. Ett tips om du ar stel i fotleder, lagg en planka under halarna vilket kan underlatta
\utft‘)randet, halarna ska ej lamna backen!

—dd '7,__"‘_1 — ,__,/ Utfall

Beskrivning: Placera en stang pa 6vre delen av ryggen, sta stadigt med fotterna i hoftbredd
tag ett steg framat med ena benet och sank kroppen rakt ned genom att boja i knalederna.
Vand rorelsen vid en vinkel av 90 grader i den framre knaleden. Pressa upp stangen och dra
tillbaka framre benet igen. https://www.youtube.com/watch?v=PACj{VESMQHS8

X ‘ Att tianka pa: Behall hoftbredden pa fotterna genom hela rérelsen. Lagg tyngden pa det
‘ framre benet. Hall 6verkroppen uppratt genom hela rérelsen och sankt kroppen rakt ned.
b Framre knat ska vara rakt over hdlen vid det nedre laget samt att knat pekar i samma riktning

= som tarna. Man kan dven utfora 6vningen med hantlar vilket gér den mer stabil, du far en
tyngdpunkt som ar beldgen langre ned. Du kan dven ta ut steget bakat med samma
utférande. /
s

/ Hantelpress \

Beskrivning: Ligg pa rygg pa en plan eller sned bank, greppa hantel i vardera handen med
tummarna mot varandra. Hall hantlarna med raka armar, just utanfor axelleden och i linje
med brostets mitt. B6j armbagslederna och siank hantlarna utat nedat. Vand rorelsen i det
nedre ldget, nar hantlarna ar ca 1dm utanfér axlarna och i héjd med brostet. Pressa upp

hantlarna till startlaget och borja om. https://www.youtube.com/watch?v=0nzZlyMybOk

Att tidnka pa: Ligg med skulderbladen Iatt ihopdragna och bréstet hogt. Spann magen och
bibehall ryggens naturliga svank. Placera hantlarna rakt ovanfor armbagsleden sa att
underarmarna ar vertikala genom hela rorelsen. Hall hander och armbagar i linje med brostets
mitt, hall handleder sa raka som mojligt. Vand rérelsen i topplaget innan hantlarna passerar

axelleden. Passerar hanteln lodlinjen s& tappar muskulaturen spanningen. Undvik att ' P
werstrécka armbagarna. /



https://www.youtube.com/watch?v=LQ2-_MLEshI
https://www.youtube.com/watch?v=PACjVE8MQH8
https://www.youtube.com/watch?v=OnzZIyMybOk
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[ Ovningar lampliga for ungdomar och vuxna 15 ar och uppat — Helkroppspass 1 ]

/ Dips (Gar dven att kora i maskin med assisterande vikt) \

Beskrivning: Greppa Barren nagot bredare dn axelbredd och hang latt framatlutad. Starta rérelsen ,

med raka eller latt béjda armbagsleder. Sank ned kroppen mot golvet genom att boja i ‘ '
armbagslederna, rikta armbagarna latt utat. Vand rorelsen nar armbagsleden ar ca 90grader eller V] !
nar éverarmen ar parallell med golvet. Pressa upp kroppen genom att stracka i armbagsleden. . (i |
https://www.youtube.com/watch?v=02gX3Zb5mvg § ' |
!

Att tianka pa: Hall axlarna i naturligt lage, sdnkta nedat bakat. Hall handleden sa rak som majligt.
Vand rorelsen vid 90 grader i armbagsled, rorelsen kan fortsatta djupare men det 6kar
belastningen pa axelleden. Undvik att 6verstracka armbagsleden i 6vre laget. Vill du ha mer vikt

Qr det att hanga en viktskiva runt midjan.

Sittande rodd

Beskrivning: Stall in nedre delen av trissan sa att den ar i hojd med armbagen.
Montera en stang till trissa. Stall in sitsen sa att du kan stracka ut ryggen och
armarna i det framre ldget utan att viktmagasinet gar ihop. Sitt med latt bojde
knaleder. Greppa stang med ett axelbrett grepp. Starta rorelsen i ett framatlutat
lage dar ryggen ar utstrakt. Res upp 6verkroppen med ryggen rak till uppratt
position. Dra bak axlarna, boj armbagslederna och dra bak stangen mot magen
med armbagarna mot kroppen och armarna parallella med golvet. Pressa ihop
skulderbladen i slutlaget, kom tillbaka till startlaget och upprepa.
https://www.youtube.com/watch?v=NilLZMKUIbk

Att tanka pa: Undvik att krumma med ryggen i framre laget. Strack ut ryggen och
skulderpartiet latt i startlage. Hall axlar nedat bakat vid uppratta positionen samt/

hall armarna nara kroppen. Hall ryggen rak genom hela rorelsen.

Latsdrag

Sitt 1att bakatlutad och borja rorelsen genom att sanka skulderpartiet och i
boja i armbagslederna. Dra ned stangen framfor kroppen med armbagarna o)
riktade utat sidorna. Vand rérelsen nar armarna ar vid kroppens sidor.
https://www.youtube.com/watch?v=jgaHHPU3iuM

Beskrivning: Greppa stangen med pronerat grepp ca 1dm utanfér axlarna. ‘_ '
f

Y

Att tanka pa: Hall armbagarna utat, hall axlarna i naturlig position nedat
bakat. Strack pa rygg och skulderpartiet samt undvik att gunga med §«

Qoppen. /



https://www.youtube.com/watch?v=o2qX3Zb5mvg
https://www.youtube.com/watch?v=NiILZMKUlbk
https://www.youtube.com/watch?v=jgaHHPU3iuM
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[ Ovningar lampliga for ungdomar och vuxna 15 ar och uppat — Helkroppspass 2 ]

Ovning Volym Maxstyrka
Marklyft Ax8 3x3
Knabdj 4x10 3xd
Binkpress 4x10 3x3
Hantelrodd 4x10 3x4
Chins 4x8 3xd

/ Marklyft \

Beskrivning: Sta stadigt med fotterna i hoftbredd. Boj kndlederna och fall kroppen framat i
hoftleden med rak rygg. Greppa en stang med ett pronerat grepp, nagot bredare dn axelbredd. :
Strack pa kroppen genom att stracka ut i kndled samtidigt som 6verkroppen ratas upp. Vand 4 =
rorelsen nar kroppen ar rak och ga tillbaka till startposition genom att béja i knaled. ) ‘
https://www.youtube.com/watch?v=0p9kVnSso6Q

Att tinka pa: Dra stangen sa nara kroppen som mojligt. Fall kroppen framat i hoftleden, undvik att &
krumma ryggen. Arbeta med raka armar och lat knana peka i samma riktning som tarna. Nar du \*

\nyter tunga vikter kan du halla stangen med en hand i pronerat grepp och den andra i supinerat
g

1
(1)
©
©

- = -

e tE P ——

i / Knaboj (Alt. Benpress) E

Beskrivning: Placera en stang pa dvre delen av ryggen, sta med fotterna i hoftbredd eller
bredare. Boj i kndlederna och sankt ned vikten. Vand rorelsen vid ca 90 grader i
knileden. https://www.youtube.com/watch?v=LQ2- MLEshl

Att tinka pa: Placera vikten mitt pa fotterna genom hela rérelsen. Rikta knana rakt ut
over tarna och vand rorelsen vid 90 grader. Vid djupare boj sa okar belastningen pa satet
; men ocksa kndleden. Undvik 6verstrackning i knéled i det ovre laget samt hall ryggen rak
/'/f_\ \ A genom hela 6évningen. Ett tips om du ar stel i fotleder, lagg en planka under halarna

4 N

Bankpress

Beskrivning: Ligg pa rygg pa en plan bank och greppa en stang med ett grepp ca
1dm bredare an axelbredd. For ned stangen mot brostets mitt. Vand rorelsen precis
innan stangen vidror brostet och fér sedan upp stangen tills det att armbagslederna
ar nastan raka, upprepa. https://www.youtube.com/watch?v=SCVCLChPQFY

Att tinka pa: Armbagarna rakt under stangen och hall armbagar och hander i linje
med brostets mitt. Hall axlarna nedat bakat och brostet hogt. Undvik att 6verstracka

Cmarna i topplaget samt spann magens muskulatur for att assistera ryggen. / \ b

i

S
-

M vilket kan underlatta utférandet, halarna ska ej lamna backen! /


https://www.youtube.com/watch?v=op9kVnSso6Q
https://www.youtube.com/watch?v=LQ2-_MLEshI
https://www.youtube.com/watch?v=SCVCLChPQFY
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[ Ovningar lampliga for ungdomar och vuxna 15 ar och uppat — Helkroppspass 2 ]

/ Hantelrodd \

Beskrivning: Stod det inre benet och handen mot en bank och hall o

overkroppen parallell mot golvet. Greppa en hantel och I3t den hanga Fdl L:LI
ned med utstrackt armbagsled och skulderparti. Starta rérelsen genom {'" = A4
att dra bak axeln, b6ja armbagsleden och dra upp hanteln med armen :'._'7*3/1?.'"-;("4 :fid,d{__
nara kroppen. Dra skulderbladet in mot ryggraden i topplaget. Kom -'/I s == = =
tillbaka till startlaget och strack ut ryggens muskulatur. L lr i{‘ _L
https://www.youtube.com/watch?v=hgO6La54Bfs A B g ]

Att tanka pa: Hall underarmen vertikal under hela rorelsen, hall armen
nara kroppen och dra bak axeln innan du bojer armbagen. Om axeln ar

met’)r kroppen ar det ltt att den aker upp mot orat. /

K:hins (Gar dven att kora i maskin med assisterande\

vikt)

: H / Beskrivning: Greppa stangen med pronerat grepp, ca 1dm

‘ bredare dn axelbredd. Hing med raka armar, rygg och
skulderparti ska vara utstrackt. Starta rorelsen genom att sdanka
skulderpartiet, boja i armbagslederna och dra dig uppat sa att
stangen hamnar rakt mot brostet, armarna utat sidorna. Vand
rorelsen nar armarna ar vid kroppens sidor.
https://www.youtube.com/watch?v=HRV5YKKaeVw

Att tanka pa: Rikta armarna utat, hall axlarna naturligt 1age och

deik gunga med kroppen



https://www.youtube.com/watch?v=hgO6La54Bfs
https://www.youtube.com/watch?v=HRV5YKKaeVw
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/ Integrera fystraning i den vanliga innebandytriningen \

Vi har bara 2 trdningar i veckan, hur far vi tid med fystréning?

Fystraning behdver inte vara komplicerat, ett smart verktyg ar att anvanda de évningar vi anvander for att tranar
innebandy, for att ocksa oka var fysiska kapacitet.

Tank ocksa att 10minuter fystraning ar battre an 0 minuter

b .

/ Uppvarmningen \ | vningar

Uppvarmningen ar kanske den del vi enklast Hur pass jobbig en 6vning ar beror pa arbetstid i
integrerar var fystraning, framférallt ar det forhallandet till vila, har du exempelvis en 6vning som
enkelt att fa in baltraning och snabbhet, aktiverar 2 spelare at gangen, och en trupp pa 20 spelare
vilket vi manga ganger kan genomféra utan blir vilan sannolikt Iang. Har du istéllet en 6vning som

att vi sedan ar for trotta att fortsatta var aktiverar 5 spelare at gangen blir vilan betydligt kortare.

ordinarie traning
Forsok dven att hitta delar i 6vningen som innefattar

For de mindre barnen "dotid” eller "transport”, dar vi kan lagga in fler moment.

Se avsnittet med ”"Uppvarmning med fokus Har du en 6vning som innebar mycket vila for spelarna,

pa koordination, styrka och snabbhet” lagg in ett kort "fys-block” i vilan, exempelvis att de utfor
x-antal armhavningar, kndbgj eller burpees i vilan for att

For de dldre barnen och ungdomar halla pulsen uppe.

Avsnitt som ar perfekta att anvanda i senare

delen av uppvarmningen ar exempelvis Ar det dags fér ny 6vning, eller kanske vattenpaus? Ligg

”knakontroll”, ”Parstyrka”, in ett 5min block med korta intervaller a 10-20sec med

Qrter/snabbhet” samt stationstraning. / kort vila.

< >

Inspiration - férslag pa 6vningar

Pa sidorna som foljer far du olika forslag pa vanliga innebandyovningar
som har justerats for att dven innehalla fystraning. Allt for att

integrera fystraningen i den vanliga innebandytréningen!

\ J
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Ovningar med snabbhetsinslag

}/"McDonaIds" — Med sprint

—————

—————
————
———

Ett led i varje horn med bollar. i ”-'” 3
| : ‘ N
1. Efter pass startar A for att fa ” I ’;";
passning fran andra ledet ;i ; !g i i,
' 2. A goren rejal fartokning/rush fran SRER : “f
kon 1 till kon 2 “.!!“'
3. Avander upp och far pass fran B ”H!E,‘

4. Agar paavslut

5. B upprepar det A gjorde

Th:fr i
4

Tva led pa mitten "stromskott” -
Hopp med sprint

Tva led vid mittcirkeln, bollar mellan leden.

1. A bagar ut mot sarg for att avsluta

2. Efter avslut joggar A ner till samma horn
(kon1)

3. Staende i hojd med krysset, vander A
upp mot mittlinjen och utfor 3 st
explosiva upphopp

4. Darefter genomfors en rush till kon 2 e

Byt led

\_
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Spel/helplansévningar med konditionsinslag

[

»
.

1 lll

Zonspel

Dela in planen i tre zoner
I mittzonen kommer tva spelare | S
motas en mot en och i respektive
anfallszon tvd mot tva.
| grunderna géller vanligt
tvamalsmal, dock far spelarna inte
rora sig utanfor sina egna zoner.
For att ga pa anfall maste en back,
passa sin lagkamrat i mittzonen
som sedan far leverera passning till
o’ anfallszon.
* Uppmuntra aggressivt man/man-
spel i respektive anfallszon. e
* Spelarna i mittzonen maste
standigt soka ledig yta for att bli av >S
med motstandaren och vara e X
passningsbar. O
Variera positioner
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Spel/helplansévningar med konditionsinslag

Fyra mot tva

Placera ett smamal pa mitten, samt bollar.
Bestam spellangd, t.ex. 45 s.

f
* Spela fyra mot tva dar férsvarande lag far ‘
jobba hart med skottack och placering. |
* Anfallande lag skall géra sa manga mal som Tev

\

) mojligt under speltiden, &r bollen dod sa
hémtar de en ny pa mittplan.

e Skulle férsvarare vinna boll har de chans att
gbra mal pa mitten, anfallare férsoker vinna
tillbaka boll.

e Gor det till en tavling, mal for anfallande lag

1poang, mal for férsvarare 3poang.

Variera positioner

F

Tre mot tva, tva mot en g " RendStare

v Tre anfallare startar med

@ - en boll och anfaller mot tva
forsvarare som utgar fran
mittlinjen.

* Den anfallare som tar

avslut kommer att bli

forsvarare nar spelet

vander i tva mot en.
tre mot tva startar enligt detta » Backarnaitre mot tva far

tva mot ett startar enligt detta

utkast fran malvakt och
anfaller mot forsvararen.

* Efter genomférd tva mot
en startar en ny tre mot
tva, dar anfallarna som inte
tog avslutet i forsta

omgangen blir backar.

T 7
& r—

< - i
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/ Tvamalsspel med konditionsinslag \

Tvamalsspel gar att variera i massor och ett utmarkt tillfalle att putsa pa konditionen

Regelforandringar som paverkar intensiteten i spelet:

* Alla spelare maste vara pa offensiv halva fér att mal skall réknas

* Mal bakat ger fler “"mal” om férsvarande lag har spelare kvar i anfallszon
*  Man/man spel

* Ny boll direkt nér bollen gar 6ver sarg

* Antalet spelare pa plan, spela 4v4 och 3v3

Exempel pa tvdmal med intervallfokus:

Bygg en liten plan med sargen och dela in gruppen i tva lag (ar det manga spelare, anvand flera planer).

Spela sedan exempelvis tva mot tva dar spelarna alltid far en ny boll in pa planen da den gar ”"dod”,for att inte
framkalla stiltje i spelet.

Bestam byteslangd, ex 30-45 sekunder och ge darefter signal for byte, anpassa antal- och storlek pa lag sa att en

Qelare max far dubbla speltiden i vila. /

i =

i
L

e v 4

/ Ett helt triningspass med fokus pa fystraning i 90 minuter \

Uppvarmning utan klubba 20min

* 5 min latt joggning

* 5 min knakontroll/fotledsprehab

* 10 min parstyrka i intervaller a 30/30

Uppvarmning med klubba 15min

* Halvmane (spelarna kring streckade linjen, skjuter uppvarmningsskott) 3-5 rundor
* McDonalds med sprint

* Tva led pa mitten ”stromskott” - Hopp med sprint

Ovningsblock 20 min inklusive 5min styrka

* Avslutsévning 8 min

* Styrka 5 min (s3 manga varv du hinner av 15 knabgj, 10 situps, 5 armhavningar)
e Tre mot tva, Tva mot en

Spel 25min

* Zon-spel
» Tvamal helplan (anpassa regler efter intensitet) borja med nagra byten 3 mot 3 for att fa upp pulsnivan

Nedvarvning 10min
kNedjoggning och rorlighetstraning /




