TRANINGSPROGRAM
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Traningsprogram for olika grenar

Hér foljer ett antal traningsprogram som samtliga har fokus pa grenteknisk
och koordinativ utveckling. Kombinera gidrna dessa program med négot av
specialprogrammen for styrka och stabilitet som foljer i nista avsnitt.

Sprinttraning

Uppvéirmning

Jogg cirka 800m

Stdende benpendlingar: 20 stycken per ben

Utfallstegs framat: 8 stycken - hoften ldngt fram, stretchar framsida och hoftbojare

Lopskolning
2x20m Skipping - hog hallning och latt, 14tt framatlutad

2x20m Rakbenslopning + 20m acceleration - anvédnd hoften dverdrivet mycket i
rakbensldpningen — forstitt med detta i accelerationen

Accelerationsteknik

5x15 meter Acceleration med ungefiar 1 minuts vila mellan - prioritet att ldra ut
ritt accelerationsteknik; med ett verdrivet kndlyft i de forsta stegen och kraftfulla
ifrdnskjut

Sprintbana — med fokus pé acceleration och teknik
Foljande kors 3 varv, med cirka 1 minuts vila mellan varje 6vning. Allt i maximal

intensitet. Vattenpaus, alternativt rorlighetsévningar, pa 5 minuter mellan varven.

1. 60m Stegringslopp
2. 20m Acceleration med dunk mellan 5-10 kilo som motsand

3. 60m ”’In-and-out” - 20m acceleration — 20m avslappnad 16pning —>
20m fartokning

4. 40m med klappstart fran startposition liggandes pa mage

5. Snabba skipping 6ver 15 konor - avstdnd for de 5 forsta konorna dr 4 fot, darefter
5 konor med 4,5 fots mellanrum och sist 5 konor med 5 fots mellanrum.

Efter detta pass ir det utmérkt att genomfora styrketrining i 15-30 minuter,
med fokus pa benstyrka och/eller stabilitetsstyrka i bal och fotter.
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Hacktraning

Uppvérmning
Jogg cirka 800m

Héckskolning
3 varv Hiackgang over 6 hiackar (Hackarna stair med 1m mellanrum, varannat ben forst

Over varannan héck)

2 varv per ben Hackgang over 6 hiackar (Hackarna stir med 3m mellanrum, samma
ben forst pa alla hiackar med ett gangsteg emellan hickarna. Imitera en riktig
hickpassage!)

2x60m Stegringslopp, med ett snabbt skipping pé var tredje steg

Héackbana — med fokus pa en kvick 16prytm mellan hickarna
Foljande kors 4 varv, med cirka 1 minuts vila mellan varje 6vning. Allt i maximal

intensitet. Vattenpaus, alternativt rorlighetsovningar, pd 5 minuter mellan varven.

1. Hécklopning dver 5 hiackar med tre steg mellan och avstand mellan 6,50-8 meter,
beroende pd formiga. Lagg ut ett band 1,5 meter fore varje hick, som markerar att
sista foten ska séttas innan denna.

2. Snabba skipping 6ver 15 konor - avstdnd for de 5 forsta konorna ér 4 fot, darefter
5 konor med 4,5 fots mellanrum och sist 5 konor med 5 fots mellanrum.

3. Hacklopning over 5 hdackar med tre steg mellan och avstand mellan 6,50-8 meter,
beroende pa forméga. Lagg ut ett band 1,5 meter fore varje hiack, som markerar att
sista foten ska sittas innan denna.

4. Hicklopning over 5 hiackar dar avstand och hackhdjd okar. Mellan den forsta och
den andra hicken &r det 5 meter, till den tredje &r det 5,5 meter, till den fjarde
6 meter och till den femte 6,5 meter. Hickhojderna dr: 20 cm — 30 cm — 40cm
— 50cm — 76cm. OBS: Anpassa avstand och hiackhojder efter forméga! Alla ska
kunna genomfora loppen i en hog frekvens.

Efter detta pass ir det utmiirkt att genomfora styrketrining i 15-30 minuter,
med fokus pa benstyrka och/eller stabilitetsstyrka i bal och fotter.
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Loptraning (fartlek)

Uppvérmning
Jogg i 2km, ut till lamplig plats att genomfora passet pa.

Lopskolning enligt foljande — 6vningarna kors i tva varv, och det andra varvet ska de
aktiva genomfora alla 6vningar med raka armar strickta uppat:

20m Skipping
20m Rakenslépning
60m Stegringslopp, med snabbt skipping var 3e

Lopbana
For att gora beskrivningen enkel sd utgdr den ifran att passet genomfors runt en

fotbollsplan, det finns darfor 4 stationer (ett i vartdera hornet), men passet kan
givetvis anpassas och genomforas exempelvis i ett terrangspar.

1. Start vid station 1

2. Lugn l6pning 1 varv

3. Snabb l6pning till station 3

4. Lugn 16pning till station 4 --> Dir kors 10 stycken max-upphopp

5. Snabb 16pning till station 1

6. Lugn 16pning till station 2 --> Dér kors 20 stycken situps och 10stycken
armhdvningar

7. Lugn 16pning till station 3 --> Dér kors 20 stycken ryggresningar

8. Snabb 16pning till station 1
Direfter vila och vattenpaus i 3 minuter, och sedan kérs samma bana igen. Ni viljer
hur ménga varv ni kor, 1at det vara beroende pd hur ldnge de aktiva orkar och tycker

att det ar roligt. Se till att de kor fullstandigt slut pa sig under detta pass.

Darefter lugn jogg “hem” till Tingvalla/Vaxnashallen igen.

Efter detta pass ir de aktiva antagligen vialdigt trotta. Diarfor kan det vara en
god idé att kora lunga rorlighetsovningar - forslagsvis 15-20 minuter med olika
hickgangsovningar.
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Hopptraning (Hojdhopp)

Det hir passet kombineras enkelt med de andra hoppassen, dela upp gruppen
under teknikdelen och kor uppvérmning, hopp-/16pskolning samt avslutande styrka
gemensamt.

Uppvéirmning

Jogg cirka 800m

Staende benpendlingar: 20 stycken per ben

Utfallstegs framat: 8 stycken - hoften ldngt fram, stretchar framsida och hoftbojare

Hopp- och 16pskolning — kors 1 16pkurvan
2x20m Hoppsahopp (hoga)

2x60m Stegringslopp
2x40m Rakbenslopning
2x20m Galopphopp

Hoéjdhopp
Vi varierar ansats och hoppsitt for att skapa nya koordinativa uppgifter att [6sa

5 st saxhopp med kort ansats - 3 steg
15 st hopp med full, utmaitt ansats

7-8 saxhopp Over ribba utan matta - ta ut stéllningen frdn mattan och 1at dem hoppa
med landning pa marken — nu maste de ha full balans och kontroll genom hela hoppet

Hoppkoordination — kors 1 3 varv

1. Hickhopp jadmfota d6ver 5 hackar

2. 20m mangsteg med landning i ldngdhoppsgrop

3. Enbenshopp dver 6 laga hiackar, 1 meter mellan hdckarna - kors en gang per ben
och varv

Efter detta pass ir det utmiirkt att genomfora styrketrining i cirka 15 minuter,
med fokus pa stabilitetsstyrka i bal och fotter.
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Hopptraning 2 (Langdhopp)

Det hir passet kombineras enkelt med de andra hoppassen, dela upp gruppen
under teknikdelen och kor uppvérmning, hopp-/16pskolning samt avslutande styrka
gemensamt.

Uppvérmning
Jogg cirka 800m

Staende benpendlingar: 20 stycken per ben
Utfallstegs framét: 8 stycken - hoften langt fram, stretchar framsida och hoftbgjare

Hopp- och 16pskolning
2x20m Hoppsahopp - ldnga

2x60m Stegringslopp

2x20m acceleration med armarna bakom hoften --> 20m 16pning med vanliga armar
-->20m lopning med raka armar strackta uppét

2x20m Galopphopp

Langdhopp
4 st Langdhopp med landning i split - ena benet framfor det andra, precis som i stretch

av hoftbojare

8st Langdhopp med full ansats

4 st Langdhopp med uthopp pa en 10cm lada, och cirka 15 meter lang ansats

6 st Langdhopp med fel” ben - hoppet gors med det ben som ungdomarna normalt
sett inte hoppar med.

Efter detta pass dr det utmérkt att genomfora styrketrining i 15-30 minuter,
med fokus pa benstyrka och/eller stabilitetsstyrka i bal och fotter.
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Hopptraning 3 (Tresteq)

Det hir passet kombineras enkelt med de andra hoppassen, dela upp gruppen
under teknikdelen och kor uppvérmning, hopp-/16pskolning samt avslutande styrka
gemensamt.

Uppvéirmning

Jogg cirka 800m

Staende benpendlingar: 20 stycken per ben

Utfallstegs framat: 8 stycken - hoften ldngt fram, stretchar framsida och hoftbojare

Hopp- och I6pskolning
2x20m Hoppsahopp (ldnga)

2x60m Stegringslopp

2x20m acceleration med armarna bakom hoften --> 20m [6pning med vanliga armar
-->20m lopning med raka armar strackta uppét

2x20m Galopphopp

Tresteg
6 st Tresteg med landning i split - ena benet framfor det andra, som 1 stretch av

hoftbojare

8st Tresteg med full ansats - I den hér aldern dr ansatsen i tresteg dock inte lingre &n
maximalt 15 meter, anledningen dr att om hastigheten blir for hog ar trestegets teknik
svar att utfora korrekt.

6 st Tresteg med “’fel” forstaben, uthoppet gors med det ben som ungdomarna normalt
sett inte hoppar med 1 forstasteget.

Efter detta pass ir det utmérkt att genomfora styrketrining i 15-30 minuter,
med fokus pa benstyrka och/eller stabilitetsstyrka i bal och fotter.
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Kasttraning 1 (Kulstoétning)

Uppvérmning

Lugn jogg 400-800m

Allmén ténjning for hela kroppen 1 cirka 2-5min
Héackgang med 4-5 hickar. Cirka 6-12 génger.

Tekniktrédning
2-8 stillastaende stotar beroende pa hur manga stdtar som skall goras under ett pass.

Staende stotarna bor std for cirka 20-30% av alla stotar pa ett pass.
Resterande stotar bor utforas med full ansats. Antingen med glidteknik eller
rotationsteknik. Lat de aktiva fa vilja teknik sjdlva eller garna trina det bada
teknikerna.

[ kon
For att undvika koer vid manga aktiva kan man med fordel utfora visa “drillar”
(stodovningar) under tiden man koar. Hir ar négra forslag:

For elidstotare

+ Stdende stotar med medicinboll. Till varandra eller in 1 bollplank/kastnét

* Glidstotar till slagldget utan redskap, langs en linje

» Insteg till slagldge fran utfallsposition (genomgang pa Gotas kastutbildningar)
» Stdende stotar med benskifte (revese)

For rotationsstdtare

+ Stdende stotar med medicinboll. Till varandra eller in 1 bollplank/kastnét
* 360 drillen (genomgang pa gotas kastutbildningar)

» Rotationer till slagldget utan redskap, langs en linje

* Halvturn med boll/handduk (genomgang pé Goétas kastutbildningar)

» Staende stotar med benskifte (reverse)
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Kasttraning 2 (Kulstoétning)

Uppvérmning

Lugn jogg 400-800m

Allmén ténjning for hela kroppen 1 cirka 2-5min
Héackgang med 4-5 hickar. Cirka 6-12 génger.

Tekniktrédning
2-8 staende kast, beroende pa hur manga kast som skall goras pa ett pass. Cirka

20-30% av kasten bor vara stillastaende. Resterande kast bor vara fulla kast med
rotationsteknik.

[ kdén
For att undvika koder vid minga aktiva kan man med fordel utfora visa “drillar”
(stodovningar) under tiden man koar. Har ar nagra forslag:

Drillar

» Staende kast med boll in i planket och- eller kulnitet

* 360 drillen (genomgang pa gotas kastutbildningar)

* Rotationer till slagldget utan redskap, ldngs en linje

* Halvturn med boll/handduk (genomgéang pa Gotas kastutbildningar)
» Stdende stotar med benskifte (reverse)
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Kasttraning 3 (Slaggkastning)

Uppvérmning

Lugn jogg 400-800m

Allmén ténjning for hela kroppen 1 cirka 2-5min
Héackgang med 4-5 hickar. Cirka 6-12 génger.

Tekniktrédning
En aktiv i ringen &t gangen, resten star utanfor nitet pa sékert avstand inklusive

ledare. Vil i ringen kastar man med full ansats frdn 1-4 rotationer. Nar den aktive
behérskar 1 rotation gar den vidare till 2 osv.

[ kdén
For att undvika koder vid minga aktiva kan man med fordel utfora visa “drillar”
(stodovningar) under tiden man koar. Har ar nagra forslag:

Drillar

+ Ova rotationer med pinne eller kvast som den aktive héller i ena inden for att f3
kdnslan av en sldgga nir de roterar. Likt kula och diskus kan man dven hir rotera
langs en linje.

» Utkast med medicinboll in i planket eller till varandra. Fokus hér bor ligga pa att
lagga lagstapunkten pé bollen mitt mellan benen samt att kunna sta balanserad

med vikten dver vénster ben for en hoger hént kastare under och efter utkastet.
+ Ova pa forsvingar med slidgga inne i kulsektorn.
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Stabilitetsstyrka — Balstyrka och fotstyrka

Foljande program kors 1 en cirkeltrdning med 8 stationer och 2-3 varv.
Arbete 40 sek - Vila 20 sek

1. Plankan: Staende pa armbagar och fotter

2. Ryggresningar ”Superman”: Lyft bdde dverkropp och ben, med raka armar
strackta framét

3. Vristhopp: Upp- och nedfor kurvan. Langsamma och bakldnges pa vigen nedfor.

4. Utfallsteg med vikt pé raka armar upp (5-15 kg): Hall vikten i balans rakt ovanfor
huvudet.

5. Twist med medicinboll, sittandes pa ldda: Ben och dverkropp i luften. Rotera en
boll i halvcirkel framfor kroppen som hélls i strickta armar.

6. Hopprep

Situps

8. Benlyft: Ligg pa mage pa en hog plint och lyft strackta ben upp till vagrit
position, och ned igen.

~

Allmanfyspass — Ben- och balstyrka (hég puls)

Foljande program kors i en cirkeltrdning med 8 stationer och 2 varv. Arbete 40 sek -
Vila 20 sek

Utfallssteg med skivstang pa axlar (15-20 kg)
Armhévningar

Hopp upp och ned péd 40 cm ladda

Sneda sit-ups

Skipping i tjockmatta

Ryggresningar
Skipping pé tunn matta med vikt pa raka armar upp (cirka 5 kilo)
Situps

PN D=
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Medicinbollstraning/kaststyrka

Utfors med fordel efter ett teknikpass.

Vikten pé bollarna bor anpassas efter mognadsniva pé den aktive och beroende pé
vilken 6vning som utfors. Bollen skall vara av den tyngd att den aktive kan hantera
tekniken pa bésta mojliga vis. Cirka 1-3kg medicinbollar rekommenderas.

Ovningar

3 varv och 10 kast per 6vning: kor gdrna 2 och 2 eller 3 och 3.

Uppatkast

Bakatkast

Framatkast

Sittande inkast

Sittande stotar

Sittande diskusutkast

Tva armsstotar, uppat eller framat
Slaggutkast

Sittande sidkast
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