Tegs SK, utvecklingslag/division 5

Sommartraning 2023

Tréna sjalv under sommaruppehallet sa att du och alla andra i laget
kommer tillbaka i bra form och redo for héstsasongen. Anvand det har
programmet som stdd. Det ar upplagt under dokument pa lagwebben

och du far lank via SMS-gruppen.

e Omfattning: 3—4 pass per vecka, 3-30 juli (4 veckor)
e Typ av traning: L6pning (intervall)

e Syfte: Behalla och forbattra kondition

Passen ar inlagda i kalender pa lagwebben vanliga traningsdagar; tisdag, onsdag och torsdag, men
valj att trdna andra dagar om det passar battre. Du kallas till passen och svarar som vanligt, men
genomfor passen sjalv eller med lagkompisar, det ar roligare att vara fler. Koér igenom alla
konditionspass minst en gang, valj sedan vilket pass du vill kdra varje gang. Komplettera gdrna med
teknikpass med boll pa tunet/hemma eller styrketraning. Om du tranar annat/gér en likvardig

aktivitet, rakna det som ett traningspass. Trana mer om du vill, men &t, drick och vila alltid ordentligt.

Vi foljer upp egen traning nar vi ses i host igen. Lycka till!

Kondition pass 1

e Virm upp/jogga 10 minuter, gor nagra fartdkningar och ténjningar.
e LOp 16x90 sekunder, vila gdende 60 sekunder mellan varje |6pning.
e Vila 2 minuter efter 8 I6pningar.

e Jogga ner 10-15 minuter.

Kondition pass 2

e Virm upp/jogga 10 minuter.

e  Kor backlépning 4x50 sekunder + 5x40 sekunder + 6x30 sekunder.

e Vila mellan lI6pningar; ga/jogga tillbaka sa att vilan bli ungefar dubbla loptiden.
e Vila en extra minut nar du vaxlar |6ptid.

e Jogga ner 10-15 minuter.

Kondition pass 3

e Virm upp/jogga 10 minuter, gor nagra fartékningar och ténjningar.
e LOp 20x200 meter, cirka 40—-45 sekunder per [6pning.

e Vila staende 45 sekunder mellan varje 16pning.

e Vila 2—-3 minuter vila efter 10 |6pningar.

e Jogga ner 10-15 minuter.
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Kondition pass 4

Varm upp/jogga 10 minuter.

Kor backlépning i en serie om 60-45—-30-15 sekunder.
Vila genom att jogga tillbaka till starten.

Repetera hela serien 4 ganger.

Vila 2 minuter mellan varje serie.

Jogga ner 10-15 minuter.

Kondition pass 5

Varm upp/jogga 10 minuter, gor ndgra fartokningar och tanjningar.
Lop i en serie om 45—-30-15 sekunder.

Vila gdende 15 sekunder mellan varje 16pning.

Repetera serien 10 ganger.

Vila 1 minut mellan varje serie.

Jogga ner 10—15 minuter.

Kondition pass 6

Varm upp/jogga 10 minuter.

Kor backsprint 2x12 minuter:

Gor ett marke i backen sa att det tar cirka 10 sekunder att springa fort till toppen.

Starta pa toppen och 16p lugnt ner till market och spring direkt snabbt tillbaka till toppen.
Vila lika lange som det tog att I6pa fran toppen till market och tillbaka, cirka 25-30 sekunder.
Vila 2—3 minuter mellan blocken, efter 12 minuter.

Kor garna passet med en kompis; spring en och en och vila omvéaxlande pa toppen.

Jogga ner 10-15 minuter.

Kondition pass 7

Varm upp/jogga 10 minuter, gor nagra fartékningar och tanjningar.
Lop 10x30 sekunder, vila joggande 30 sekunder mellan varje |6pning.
Lop 10x25 sekunder, vila joggande 30 sekunder mellan varje |6pning.
Lop 10x20 sekunder, vila joggande 30 sekunder mellan varje |6pning.
Vila 2 minuter mellan varje serie.

Jogga ner 10-15 minuter.
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Teknik (ofta)

Syfte: Behalla teknik och tillslag

Plats: Hemma eller pa en plan

e Varm upp med boll.
e Jonglera med boll, 50-100 tillslag.
e Ova annan teknik, till exempel drivning, vindning, fint, passning och skott.

e Jogga ner.
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