Individuell sommartraning 2019

Varsdsongen narmar sig sitt slut & lite skon & valbehovlig vila vantar.

Men, for att vi ska vara ordentligt férberedda for den oerhort viktiga hostsdasongen, sa maste
vi faktiskt kora lite egentraning. Denna kommer inte vara ledarledd utan ni har eget ansvar
att denna blir gjord. Sjalvklart ser vi gdrna att ni gar ihop, om inte alla sa kanske i mindre
grupper & gor det tillsammans. Blir ju lite lattare ndar man far hora lite peppande ord fran

polarna.

Vecka 27 tar vi helt ledigt & bara softar & njuter, sedan vecka 28 & 29 vill vi att ni genomfor
3 pass/vecka. For att sedan vecka 30 traffa oss igen..

Pa baksidan finns lite aktiviteter som vi vill att ni kor pa de respektive passen. Ni far givetvis
gora mer an detta, men detta ska iaf vara med.

Pa konditionstraningen ar det inte ok att ge sig ut & springa milen & tror man ar klar.
Distanslopning tranar fel muskler & gor oss langsamma istallet for snabba & explosiva som vi
vill vara pa fotbollsplanen. Utan hér ar det intervaller som gller.

Och nar vi tranar snabbhet sa maste ni vara utvilade. Kor pa vilotiderna som star i
programmet. Ni maste sedan verkligen ge 100% & garna mer nar ni val kor. Slarvar vi med
nagot av detta sa tranar vi inte snabbhet.

Nar ni kor styrka sa se till att ni ar ordentligt uppvarmda & att ni gor évningarna ratt. Annars
ar risken stor att vi drar pa oss en skada, och det vill vi ju inte. Se dven till att inte “fuska”
med kndkontrollen. "Knat ska ga rakt over foten”

Sedan har vi ju det har med rorlighetsdvningarna. Viktigt att fa med dven detta, och har har
vi ju byggt upp en bra 6vningsbank tillsammans. Sa se till att avsluta varje pass med en
blandad kompott av évningar sa blir vi smidiga som sma katter i host.

Ska vi redovisa att vi verkligen gor detta?
Ja det tycker vi. Ta gédrna en bild & skriv nagra rader & skicka som sms.
A-ganget skickar till Jonas eller Micke.

B-gdnget skickar till Hakan.
C-gdnget skickar till Lasse.

Lycka till & ha en sjukt bra sommar sa ses vi igen om nagra veckor! // Ledarstaben



Pass 1 — Kondition

Uppvarmning i minst 5 minuter. Gor évningar som ni kanner att just ni behover for
att bli varma i hela kroppen. Borja lugnt & stegra farten succesivt.

Intervaller

Spring 100% i ca 150m (3 lyktstolpar), ga sedan sakta mellan 2 stolpar. (ca 100m)
repetera minst 10 ganger.

Styrka. Har véljer ni sjdlva men se verkligen till att fa med kndkontrollen. Borja garna
med plankan & kor sedan lite ben-6vningar sasom utfallsteg, upphopp, kndbdj mm &
avsluta garna med plankan igen.

Jogga loss lite & avsluta med lite rorlighet.

Pass 2 — Snabbhet

En kortare uppvarmning, men se till att ni anda blir varma.

25 m sprint rakt fram. Vila minst 1 minut mellan varje gang. Repetera 10 ganger.
10 m sprint rakt fram vand & spring tillbaka. Vila minst 1 minut mellan varje gang.
Repetera minst 10 ganger.

Avsluta med lite latt jogging & nagra skdna rorlighetsévningar.

Pass 3 — Uthallighet

Varm upp kroppen efter eget tycke & smak.
Ga20m

Spring 50m i 50%

Spring 50 m i 80%

Ga20m

Spring 50 m i 50%

Spring 50 m i 100%

Ga20m

Upprepa detta i totalt 15 minuter.

Egna aktiviteter
Och sa avslutar vi med lite rorlighet.

Lycka till nu!




