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	VECKA
	
	

	12
	JASMATCH MOT LOCKRUD
	

	13
	SISTA DAMATCHEN
	

	14
	TRÄNA, 
	

	15
	PÅSKLOV. Möte för ledare
	

	16
	TRÄNA 1 gång/ v, onsdag. 
	

	17
	GBG- CUP, 1 träning, 1 informations möte med alla, onsdag.
	Spring 1gång/ vecka minst 5 km

	18
	Ingen inomhusträning
	Spring 3 ggr/ vecka minst 5 km

	19
	Ingen inomhusträning
	Spring 3 ggr/ vecka minst 5 km

	
	Tisdag i Tuve, samling vid starten på 2,5km. Kl. 18.45
	Torsdag i Skatås, samling vid den stora klockan. Kl. 18.45

	Att göra per vecka!

	KONDITION/ FYS, 2 ggr/ vecka* 1 egen träning:

	

	20

	Löpning/ styrka
· 

	60 sek intervaller, styrka
*1 egen träning

	21
	KONDITION/ FYS
Backintervaller, styrka
	löpstyrkapass, ingen styrka
*1 egen träning

	22
	KONDITION/ FYS Backstyrkepass, styrka
	Löpning/ styrka
*1 egen träning

	23
	KONDITION/ FYS Superhundringen, styrka
	löpstyrkapass, ingen styrka
*1 egen träning

	24
	SKOLAVSLUTNINGAR/ TRÄNA Norska superintervaller 4*4 st, styrka
	Löpning/ styrka
*1 egen träning

	
	Nu kör vi inne i Tuve

	Ute i Tuve 

	25
	TRÄNA, 2 ggr inne 
	· Löpning/ styrka

	26
	TRÄNA/ TRÄNINGSMATCHER, 2 ggr inne/ vecka 
	Löpning/ styrka

	27
	TRÄNA/ TRÄNINGSMATCHER, 2 ggr inne/ vecka
	Löpning/ styrka

	28
	PRAG/ SEMESTERVECKA, eget ansvar= 3 träningar/ v
	

	29
	SEMESTERVECKA, eget ansvar= 3 träningar/ v
	

	30
	TRÄNA, 2 inomhus. 
	Egenträning 1 st.

	31
	TRÄNA, 2 inomhus 
	Egenträning 1 st.

	32
	TRÄNA, 2 inomhus 
	Egenträning 1 st.

	33
	TRÄNA, 2 inomhus
	· Ute i Tuve

	34
	TRÄNA, 2 inomhus
	Ute i Tuve

	
35
	
TRÄNA, 2 inomhus
	
Ute i Tuve

	36
	TRÄNA, 2 inomhus
	Ute i Tuve



· De som tränar fotboll och tränar och spelar match 3 ggr per vecka är uppe i sin dos, bara det är bra tempo och pulsen är hög. 
· V 20- 24: utomhus träning, Tuve och Skatås. 
· V 25-27: Både utomhus och inomhus, Tuve och någon ledig hall.
· V 28-29: upprepa gärna träningen som vi gjorde v 20- 27.
· V 30-36: inomhus 2 ggr/ v och utomhus träning, Tuve.
Missar ni träningar på grund av arbete eller dyl. måste ni genomföra likvärdig träning på egen hand. 

















Börja alltid med följande
1. Börja med uppvärmning vilket innebär cirka 7 minuters långsam jogg. Bättre för långsamt än för fort!
2. Gör sedan tre dynamiska rörlighetsövningar 
Exempel: Triangeln, triangeln i sidled och överkroppsrotation.
3. Gör löpskolningsövningarna: tripping, höga knän och hälkick. Gör varje övning 2x 20m, jogga tillbaka mellan varje övning.  
4. Gör 2x60m koordinationslopp. Vilket innebär att du springer avslappnat, lite fortare än ditt joggtempo och fokuserar på löptekniken. Detta gör även att du får upp lite puls och blir bra förberedd inför intervallerna.
60 sek intervaller: 
5. Börja med 60 sekunders intervall, 
2x6x 60 sekunder, med 30 sekunders vila mellan varje intervall och 3 minuters serievila. Du skall alltså springa i 60 sekunder och vila 30 sekunder mellan varje intervall. Du gör detta totalt 6 gånger. Efter 6 intervaller tar du en serievila på 3 minuter och upprepar allt en gång till.
Backlöpning
Lång backe: 4 x 60 s uppför, vila genom att jogga långsamt nedför backen, startar när alla är tillbaka.
Kort backe: 8 x 20 s backintervaller, vilan mellan intervallerna är lätt jogg nerför backen, startar när alla är tillbaka.
Ni springer alltså 4 långa backintervaller och avslutar sen med 8 korta intervaller på 20 sekunder i backe.
Backstyrkapass
Passet består av två olika delar, 
Del 1: löpskolningsövningar i backe.
1;
– Höga knän 30s
– Hälkick 30s
– Hjulet 30s
– Löpintervall 
2;

– Höga knän baklänges 30s
– Indianhopp 30s
– Pistolen 30s
– Löpintervall 20s

Upprepa 2 ggr

Del 2: backintervaller.
8x20s backintervall uppför med gång nerför backen
Superhundringen
20 x 100m på varje minut. På 20 min kommer du alltså göra 20 stycken intervaller.
Varje minut startar 1st 100meters lopp, gå tillbaka till start. 
Norska superintervaller 4*4
SYFTE MED PASSET:
Det här är effektiva intervaller för att förbättra din kondition på. Syftet är att man ska springa så fort man orkar i 4 minuter för att sedan upprepa 4 gånger. Vilan måste vara relativt lång för att man ska orka hålla ett högt tempo på alla intervaller.
Du ska försöka ligga på 90 % av maxpulsen i 4 minuter för att sedan vila i 3 minuter. Detta ska upprepas hela 4 gånger. Tänk på att hålla igen något på första intervallen så att du ändå orkar alla intervaller.
Löpstyrkapass
Det här är ett tufft pass där du kör 4 olika övningar (Varje övning i 30 sekunder) sedan springer du 30 sekunder mellan varje övning. Efter 2 omgångar av varv 1 vilar du 4-5 minuter och kör sen 2 omgångar av varv 2. Sen upprepar du allt en gång till.
Övningar varv ett:
– Burpees
– Armhävningar
– Upphopp
– Stående plankan
Övningar varv två:
– Mountain climbers
– Sidohopp
– Gå in och ut med armarna
– Saxa med benen, magövning

Avsluta alltid med följande
Avsluta passet med minst 7 min långsam nedjogg.
Stretching sedan av
– Baksida lår
– Framsida lår
– Rumpa
– Vader




Styrka:
Det här är ett riktigt bra pass att köra under uppbyggnadsträningen där du verkligen jobbar igenom hela kroppen. Passet är uppdelat i 4 olika delar. Under del 1 jobbar du med tre olika övningar för överkropp som upprepas tre gånger, under del 2 jobbar du med tre olika övningar för benen som upprepas tre gånger, under del 3 jobbar du med tre olika övnignar som ger en hel del puls som upprepas tre gånger och sedan avslutar du med den fjärde delen som består av tre olika coreövningar som upprepas tre gånger.
FÖR VEM?
Det här passar dig som vill få en bra allround träning där vi går igenom styrka, överkropp, core och det blir även en hel del puls.
TUFFHETSGRAD: Ett medelpass som får 5 av 7 i tuffhetsgrad.
TID: 30 min
VAD TRÄNAS: Benstyrka, Överkropp, Corestyrka, Pulshöjande och mjölksyrauthållighet.
VAD BEHÖVS: Ett par hantlar eller någon vikt som böcker/vattenflaskor för axellyft. Du behöver även en stol/plint/pall/trappa/bänk att kliva upp på samt något mjukt att ligga på för coredelen.
ÖVNINGARNA I PASSET
Del ett som ska göras tre varv: 
– 10 ggr krypa in och ut
– 10 st axellyft
– 10 st dips
Del två som ska göras tre varv av:
– 10 st sidohopp
– 10st/ben gå upp på stol
– 10 st höftlyft
Del tre som ska göras tre varv
– 30 sek Mountain Climbers
– 30 sek jägargång
– 10 st upphopp/knäböj
Del fyra som ska göras tre varv
– 30 sek magsprattel
– 30 sek sprattla ben och armar
– 10 st plankan upp och ner

