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1. Upplagg

Under perioden fran midsommar fram till uppstart i slutet av juni/borjan av augusti kommer
traningen att ske individuellt dar varje spelare tar sitt ansvar for att komma val forberedd till
uppstarten. For att optimera den har perioden har vi satt samman traningen med utgangspunkt i vad
som krava for respektive position, nar det galler niometersspelarna har dessutom hansyn tagits till

spelstilen, genombrottsspelare eller skytt.

| grunden har alla tre pass/vecka for att ge mojlighet till &terhamtning under perioden och att komma
riktigt sugen till uppstarten. Passen tar cirka en timme att genomféra och ar intensiva och kraver ratt
installning. Styrkepasset bygger pa att man har tillgang till gym, ar det ndgon vecka man inte har det

sa finns ett alternativt pass under avsnitt 6.

For de som kanner att konditionen behover en knuff sa finns ett fjarde pass med fokus pa just allman

uthallighet.

1.1 Linje
Passen bygger pa behovet av att jobba med hog intensitet i mittforsvar och ha en féormaga och styrka som
racker for att forsvara sin position. | anfallsspel prioriteras formaga att hoppa vertikalt, att satta och halla en

sparr genom god corestyrka.

1.2 Kant
Har ligger prioriteten pa att vara snabb i fotterna, framforallt i raka [6pningar for att kunna skara av i férsvaret,

stjala boll och kontra. | anfallsspelet prioriteras férmagan till ett explosivt horisontellt upphopp.

1.3 Malvakt
For malvakterna laggs stor vikt vid arbete i sidled, stabilitet i 6verkropp och axlar samt explosiva upphopp i

kombination med snabba fotter.



1.4 Nio meter - Genombrottsspelare
For de spelare som i forsta hand jobbar med genombrott i anfallsspelet prioriteras acceleration saval fran
stillastdende som fran nollsteg. Detta kompletteras med hégintensivt fotarbete for att kunna stota pa skyttar

och félja andra genombrottsspelare som tvaor i forsvar.

1.5 Nio meter - Skyttar
Skyttarnas fokus ligger pa korta ansatser och maximala vertikala hopp nér det galler anfall. | férsvaret handlar

det fysiska mycket om att ha en bra stabilitet i kombination med vertikala jamfotahopp vid tack.



2. Pass 1 — Snabbhet/Explosivitet/Speciell uthallighet

Nar man kor snabbhet och explosivitet maste man ge kroppen chansen att aterhamta sig.

Slarva INTE med vilan dven om du kanner dig ”pigg”, musklerna behover ladda om.

Den speciella uthalligheten (mjolksyretrdning) ska vara sist — flytta inte pa den.

2.1 Linje

o 10 min latt [6pning och sedan stretch

o Hackstuds 2x 8x5héackar (eller nagot annat att hoppa 6ver) — jamfotahopp, kort markkontakt, vila 2
min mellan seten

o  4x5 Burpees i maxtempo — snabba men korrekta, vila 2 min mellan seten

o  2x6 stot och tack — jobba ut ett par steg, hoppa och tack, jobba ner och sedan ut igen... vila 2 min
mellan seten

o 8 minuter —”0On the Minute”: 12x hoga knan — 6x jamfota upphopp fran hand i mark — 4x Burpees
For varje ny minut som bérjar kor du igenom évningarna, vilan blir den tid som blir kvar till ndsta
minut borjar — slarva inte

o 8x30 sek, vila 30 sek

o Jogga ned 5 minuter och stretcha

2.2 Kant

o 10 min Iatt I6pning och stretch

o Hackstuds 2x 8x5hackar (eller nagot annat) — jamfotahopp, kort markkontakt, vila 2 min mellan seten

o  4x 30 meter, stdende start — maxa fran forsta isattning — ta gérna tid, vila 2 min/lopp

o  4x5 mangsteg med uthopp i grop/sandlada — joggansats — fem langa hopp och sedan uthopp, vila med
ldangsam promenad tillbaka

o 2x8x30m “vand och spring” — sprinta 30 meter — vand upp och ga till start — sprinta igen... vila 3 min
mellan seten

o 8x30sek, vila 30 sek

o Jogga ned 5 minuter och stretcha



2.3 Malvakt

10 min Iatt 16pning och stretch

Hackstuds 2x 8x5hackar (eller nagot annat att hoppa 6ver) — jamfotahopp, kort markkontakt, vila 2
min mellan seten

5x20 steg i “Rutan” (3x3 rutor) — snabba fotter — variera monster, vila 2 min mellan seten

2x 5xspark hoger/spark, vanster/spark, krysshopp — jobba framat med sma steg, spark hoger, sma
steg... backa hem, bdrja om, vila 2 min mellan seten

8 minuter —”On the Minute”: 10x steps — 4x kna till armbage/sida — 4x Burpees

For varje ny minut som bérjar kér du igenom 6évningarna, vilan blir den tid som blir kvar till nasta
minut borjar — slarva inte

8x30 sek, vila 30 sek

Jogga ned 5 minuter och stretcha

2.4 Nio meter - Genombrottsspelare

o

o

10 min Iatt 16pning och stretch

Héackstuds 2x 8x5héackar (eller nagot annat att hoppa 6ver) — jamfotahopp, kort markkontakt, vila 2
min mellan seten

4x 20 meter, nollstegsstart — maxa fran forsta steget, vila 2 min mellan loppen

4x5 mangsteg med uthopp i grop/sandlada — joggansats — fem langa hopp och sedan uthopp, vila med
ldangsam promenad tillbaka

8 minuter —”0On the Minute”: 12x héga knan — 6x jamfota upphopp fran hand i mark — 4x Burpees

For varje ny minut som borjar kér du igenom 6vningarna, vilan blir den tid som blir kvar till nasta
minut bérjar — slarva inte

8x30 sek, vila 30 sek

Jogga ned 5 minuter och stretcha



2.5 Nio meter - Skyttar
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10 min Iatt 16pning och stretch

Hackstuds 2x 8x5hackar (eller nagot annat att hoppa 6ver) — jamfotahopp, kort markkontakt, vila 2
min mellan seten

4x 5 upphopp, nollstegsstart — explosivt i tre steg, upphopp och sla med handen i gren/basketkorg
eller annat pa utmanande hojd, backa och kér igen, vila 2 min mellan seten

2x6 stot och tack — jobba ut ett par steg, hoppa och tack, jobba ner och sedan ut igen... vila 2 min
mellan seten

8 minuter — ”On the Minute”: 12x héga knan — 6x jamfota upphopp fran hand i mark — 4x Burpees
For varje ny minut som bérjar kor du igenom évningarna, vilan blir den tid som blir kvar till nasta
minut borjar — slarva inte

8x30 sek, vila 30 sek

Jogga ned 5 minuter och stretcha



3. Pass 2 — Styrka
| styrkeprogrammen finns en gemensam del och en del som ar anpassad efter den position du spelar
pa. | den gemensamma delen jobbar vi med pyramider for att bygga en bra basstyrka men ocksa fa

till en styrkeuthallighet.

3.1 Linje
Pyramider, lattare till tungt och ner till Iattare igen
o Béankpressx10/8/6/4/2/4/6
o Staende militdrpressx10/8/6/4 /2 /4 /6 (liten "knuff” med kndboj ok pa tunga, hall emot ned)
o Smal bénkpressx10/8/6/4/2/4/6
o Stadende ryggdrag, omvant grepp 4x5
o Bicepscurls med stang 4x5
Positionsanpassat
o Marklyft med hantel pa hogkant 4x6
o Knda med kettlebell/hantel 4x5/ben — en kettlebell/hantel i varje hand vid axlarna, ga ner pa kn3, ga
upp igen, koér varannan gang med hoger och vanster ben forst
o Sidledsbdj med hantel 4x10/sida — sta upp med tung hantel i ena handen, boj rakt i sidled, ga tillbaka

till rak kropp, bdj igen — en sida i taget

o Situps 2x20
o Fallknivar 2x20
o Korset 2x20

o Benfallningar 2x10 — ligg pa rygg med fétterna mot taket, fall raka ben till golvet, nudda och upp igen



3.2 Kant

Pyramider, lattare till tungt och ner till Iattare igen
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Bankpressx10/8/6/4/2/4/6

Staende militdrpressx10/8/6/4 /2 /4 /6 (liten "knuff” med knaboj ok pa tunga, hall emot ned)
Smal bankpressx10/8/6/4/2/4/6

Staende ryggdrag, omvant grepp 4x5

Bicepscurls med stang 4x5

Positionsanpassat

o

Step-Ups 4x5/ben — stang med mattlig vikt pa axlarna, kliv upp pa box, pendla upp med
franskjutsbenet

Nedhopp/Upphopp med stang 4x5 — mycket |4tt stdng pa axlarna, nedhopp fran lag box, rakt upphopp
efter kort markkontakt

Frivandning med press 4x5 — frivand pa cirka 60% av ditt max, fullfolj med stot till raka armar

Situps 2x20
Fallknivar 2x20
Korset 2x20

Benfallningar 2x10 — ligg pa rygg med fotterna mot taket, fall raka ben till golvet, nudda och upp igen



3.3 Malvakt

Pyramider, lattare till tungt och ner till Iattare igen
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Bankpressx10/8/6/4/2/4/6

Staende militdrpressx10/8/6 /4 /2 /4 /6 (liten “knuff” med kndboj ok pa tunga, hall emot ned)
Smal bankpressx10/8/6/4/2/4/6

Staende ryggdrag, omvant grepp 4x5

Bicepscurls med stang 4x5

Positionsanpassat

o
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Skridskohopp med stang 4x10/ben — l4tt stang pa axlarna, hoppa i sidled och fokusera i varje franskjut
Sidoutfall i semaforlage med hantlar 4x10 — ha en latt hantel i varje hand, gor ett utfall at ena sidan,
tryck upp hantlarna till strackta armar, tillbaka till utgangslage, utfall at andra hallet — sammanlagt 12
resp, alltsa sex/sida

Frivandning med press 4x5 — frivand pa cirka 60% av ditt max, fullfélj med stot till raka armar

Situps 2x20
Fallknivar 2x20
Korset 2x20

Benfallningar 2x10 — ligg pa rygg med fotterna mot taket, fall raka ben till golvet, nudda och upp igen



3.4 Nio meter - Genombrottsspelare
Pyramider, lattare till tungt och ner till Iattare igen
o Bankpressx10/8/6/4/2/4/6
o Staende militarpressx10/8/6/4 /2 /4 /6 (liten "knuff” med knabdj ok pa tunga, hall emot ned)
o Smal bénkpressx10/8/6/4/2/4/6
o Staende ryggdrag, omvant grepp 4x5
o Bicepscurls med stang 4x5
Positionsanpassat
o Step-Ups 4x5/ben — stang med mattlig vikt pa axlarna, kliv upp pa box, pendla upp franskjutsbenet
o Nollstegshopp med stang 4x6 — stang med halva din kroppsvikt, sta jamfota, hoppa langt, dampa med
knaboj, ladda om och hoppa igen
o  Frivdndning med press 4x5 — frivand pa cirka 60% av ditt max, fullfolj med stot till raka armar
Mage
o Situps 2x20
o Féllknivar 2x20
o Korset 2x20

o Benfillningar 2x10 — ligg pa rygg med fotterna mot taket, fall raka ben till golvet, nudda och upp igen



3.5 Nio meter - Skyttar
Pyramider, lattare till tungt och ner till Iattare igen
o Bankpressx10/8/6/4/2/4/6
o Staende militarpressx10/8/6/4 /2 /4 /6 (liten "knuff” med knaboj ok pa tunga, hall emot ned)
o Smal bénkpressx10/8/6/4/2/4/6
o Staende ryggdrag, omvant grepp 4x5
o Bicepscurls med stang 4x5
Positionsanpassat
o Upphopp med stang 4x6 — ganska latt stang, jamfota upphopp pa box, kliv ner igen och upprepa
o Kort knabdj 4x6 — knabdj till 120°, explosivt upp, kor pa egen kroppsvikt
o Nollstegshopp med stang 4x6 — stang med halva din kroppsvikt, sta jamfota, hoppa langt, dampa med
knéboj, ladda om och hoppa igen
Mage
o Situps 2x20
o Féllknivar 2x20
o Korset 2x20

o Benfillningar 2x10 — ligg pa rygg med fotterna mot taket, fall raka ben till golvet, nudda och upp igen
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4. Pass 3 — Uthallighet

| uthallighetspassen har delar av passen anpassats efter hur verkligheten ser ut pa plan. Det ar bland

annat skillnad pa att spela trea eller etta i forsvar eller att sta i mal. Med tanke pa detta har ni fatt

olika former av uthallighetsévningar under I6ppasset som &r en mix av [6pning och andra former av

ovningar, pa “friidrottssprak” kallat Fartlek.

4.1 Linje
o Latt I6pning 10 minuter
o 5x8 upp och nedhopp pa béank eller sten, vila 30 sek mellan seten
o Lattl6pning 5 minuter
o  4x 4+4 Burpee/Getup, vila 1 min mellan seten— fyra Burpees f6ljt av fyra Getups (Burpee fran rygglage)
o Lattl6pning 5 minuter
o 4x1 min, vila 1 min —se till att vara helt slut efter sista loppet
o Nedjogg 5 min
o Stretch
4.2 Kant
o Latt6pning 10 minuter
o 4x20 mangsteg med joggansats, vila med gang tillbaka — joggansats, 20 langa hopp med aktiv
fotisattning
o Latt I6pning 5 minuter
o 8x50m, vila 30 sek/lopp
o Latt I6pning 5 minuter
o 4x1 min, vila 1 min —se till att vara helt slut efter sista loppet
o Nedjogg 5 min
o Stretch
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4.3 Malvakt

Latt I16pning 10 minuter

5x50 steps, vila 1 min mellan seten —sta pa fotbladen, “trumma” 60 ganger, vila och upprepa
Latt [6pning 5 minuter

4x 5x20 steps och burpee, vila 1 min — 20 steps, burpee, 20 steps...

Latt I6pning 5 minuter

4x1 min, vila 1 min —se till att vara helt slut efter sista loppet

Nedjogg 5 min

Stretch

4.4 Nio meter - Genombrottsspelare
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Latt [6pning 10 minuter

4x20 mangsteg med joggansats, vila med gang tillbaka — joggansats, 20 langa hopp med aktiv
fotisattning

Latt [6pning 5 minuter

4x 5x10 meter stot och backa, vila 1 min — sprinta 10 meter, stot, backa till utgangslaget, sprinta...
Latt [6pning 5 minuter

4x1 min, vila 1 min —se till att vara helt slut efter sista loppet

Nedjogg 5 min

Stretch

4.5 Nio meter - Skyttar
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Latt [6pning 10 minuter

4x10 halvburpees, vila 30 sek

Latt [6pning 5 minuter

4x 5x10 meter st6t och backa, vila 1 min — sprinta 10 meter, st6t, backa till utgangslaget, sprinta...
Latt I6pning 5 minuter

4x1 min, vila 1 min — se till att vara helt slut efter sista loppet

Nedjogg 5 min

Stretch
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5. Pass 4 — Uthallighet for de som inte natt malet
Vart mal ar att ALLA i herrlaget skall ha MINST 12.1 pa beep. Fér de som inte natt detta mal géller

nedan pass en gang i veckan under uppehallet. De som klarat malet far naturligtvis kora ocksa.

For damerna géller sjalvrannsakan da vi inte har testresultat att utga ifran. Kdnner du att din

kondition skulle ma bra av en knuff i ratt riktning sa kor de detta pass under uppehallet.

o Latt16pning 10 minuter

o Minutlopp 4-3-2-1 min, vila 1 min/lopp
o Latt16pning 10 minuter

o Minutlopp 3-2-1 min, vila 1 min/lopp
o Nedjogg 5 minuter

o Stretch
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6. Styrkepass nar du inte har tillgang till gym

Om det ar nagon eller nagra veckor som du inte har tillgadng till gym sa kan du kora detta pass.

Uppvarmning

o Lopning 10 minuter i lugnt tempo

Styrka
o Knaboj med hopp 4x15 reps
o Spiderman climbing 4x10 m
o Utfall med hopp 4x15 reps (10 pa varje ben)
o Rygglyft 4x10 reps
o Sneda kndboj 4x20 reps (10 pa varje ben)
o Chins/Negativa chins 3x5 reps
o Armhavningar 4x15 reps
o Benlyft (mage) 2x20 reps
o Dracula situps 2x20 reps
o Crunches 2x20 reps

o Plankan 2x1,5 min

Nedvarmning
o Gang/logg 5 min

o Stretching



