Traningsschema fér F16 under fotbollsuppehallet v. 27-30

Det ar viktigt att halla igang konditionen under fotbollsuppehallet sa att inte startstrackan
infor sensommarcupen och hdsten blir sa stor. Den basta traningen ar spontanfotboll sa
trana garna det sa mycket ni kan. Kan du spela beachfotboll, beachvolleyboll, basket eller
annan bollsport, sa ar det alltid bra.

Trana pa pass/mottagning under sommaren. Om du inte har nagon att trana med - sta och
skjut mot en vagg, ett plank/rebouncer och trana pa mottagning och pass. Ha som mal att
g6ra 100 per dag.

3 ggr i veckan I6pning
3 ggr i veckan knédkontroll (garna i anslutning till I6ppass)

Kondition
Lopning pass 1: Spring 30 min i ett flasigt tempo. Bdrja lugnt och 6ka tempot efterhand.
Stretcha efter I6pningen och gor knakontrollsdvningar.

Lopning pass 2 intervaller: Varm upp med en kort I6prunda. Spring sedan intervaller i
20 minuter. Du ska gora flera fartokningar under 16pturen dar matchliknande tempo
uppnas. Har ni mgjlighet till snabba riktningsférandringar under intervallerna sa ar det
ocksa jattebra. Exempel pa intervalltraningar ser ni langre ned.

Stretcha efter 16pningen och gor knakontrollsdvningar.

exempel intervalltraning 1:
Mark upp en bana med fem punkter och spring idioten. Vila 1 minut. Repetera
ovningen 10 ggr.

exempel pa intervalltrdaning 2:

Hitta en lamplig stracka som tar 30-60 sekunder att springa, t ex ett motionsspar
(spring forbi tva eljusstolpar, ga forbi en elljusstolpe och sen repetera.). Spring i
hog eller mycket hdg fart. Vila lika manga sekunder som du springer, dvs 30-60
sekunder. Upprepa 10 ggr.

exempel pa intervalltrdaning 3:

spring 4 minuter i hogt tempo - vila 1 minut

spring 3 minuter i hogt tempo- vila 1 minut

spring 2 minuter i hogt tempo - vila 1 minut

spring 1 minut i hégt tempo - vila 1 minut — kér denna tva ganger.

Lopning pass 3 langdistanslépning: Spring minst 8 km - 10 km (1 mil), i ett
kontrollerat tempo som kanns bra for dig och som gor att du orkar hela strackan. Om det
blir for jobbigt dela upp strackan genom att springa en mindre stracka - ga 1 min och sen
springa igen.

Knakontroll
3 sets med 10-12 repetitioner av:



knabdj/squats

enbensknabgj

utfallssteg 8 reps/ben

hoftlyft

skridskohopp i sidled - landa pa en fot
draken

Ovrig styrka

3 sets med 10-12 repetitioner av:
e Armhavningar
e Rygglyft
e Situps

3 sets med Planka i 30 sek

Om ni har nagot motstand som vikt eller gummiband sa anvand géarna det, annars
gar det bra att gora rorelserna utan motstand.

Forslag upplagg:

Mandag I6ptraning pass 1 + styrka
Tisdag vila

Onsdag I6ptraning pass 2 + styrka
Torsdag vila

Fredag I6ptraning pass 3 + styrka
Lordag vila

Sondag vila



