Sommarträning Röbäcks IF 

Hej Damlaget!
Nedan har ni lite material för sommarens träning, snabbhet och styrka/rörlighet. 
De olika löppassen är uppdelade med benämning A1, A2 och A3. Förklaring till dessa pass finns också längre ner i dokumentet. Maxpuls brukar man generalisera och säga är 220-din ålder (ex 220-17=203). 
 
Dela gärna upp snabbhet och styrka/rörlighet på olika dagar. Snabbhet får bäst effekt om kroppen är utvilad. Alltså, om du vill köra snabbhet och ett lugnt löppass så kör du snabbheten först. 
Om möjlighet finns, så kör gärna träningen tillsammans med andra. Peppa och hjälp varandra, det blir roligare då! 
Under fotbollssäsong så kan ni räkna fotbollsträningarna som löppass.

Lycka till och ha en fin sommar!

/Tränarna



Veckoförslag (fotbollssäsong)
Snabbhet 1 ggr/v
A1 1 ggr/v (löpning, fotbollsträning, cykel)
A2 2 ggr/v (löpning, fotbollsträning) 
A3 (löpning) 1 ggr/v
MAQ 1 ggr/v

A1 och A2 kan man köra efter ett MAQ-pass eller efter snabbhet

Veckoförslag (sommar)
Snabbhet 1 ggr/v
A1 - 1 ggr/v
A2  - 2 ggr/v
A3 - 1 ggr/v
MAQ - 1 ggr/v

A1 och A2 kan man köra efter ett MAQ-pass eller efter snabbhet


Uppvärmning snabbhet

· Löpning 5 min
· Olympisk rörlighet
· Hoppsasteg 10 m x 4 - gång tillbaka mellan varje
· Höga knän 10 m x 4 - gång tillbaka mellan varje


Snabbhetsträning

· Snabbhet fram-bak
· 10 m framåt, 5 m bakåt, 5 m framåt x 4. 1 min vila mellan varje löpning. VIKTIGT att bromsa med båda fötterna. Tänk snabba fötter!
· Snabbhet sidled
· Snabbhet 5 koner 5 m mellan varje, start-mitten-höger-vänster-mitten-framåt x 4. 1 min vila mellan varje löpning. Tänk snabba fötter, men behåll fokus!


MAQ - styrka, rörlighet

· Uppv. 5 min (löpning, hopprep)
· Olympisk rörlighet 10 reps x 2
· Utfallssteg 10 reps x 2/ben
· Bensträck 10 reps x 2/ben
· Totalen x 3
· Utfallsgång 16 reps 8/ben x 3
· Draken 12 reps 6/ben x 3
· Rygglyft m armrotation 20 reps 10 åt varje håll x 3
· Sit-ups m käpp 15 x 3
· Armhävning 10 x 3
· Plankan 30 sek - 30 sek vila. Rak, arm fram, rak, arm fram, sida, sida

Tänk kroppskontroll, håll fokus! Bättre att göra några färre repetitioner med kontroll än många slarviga.


















Löppass, förklaring:

A1
Löpning i lugnt tempo (60-75% av din maxpuls = 122-152) ca 60 min. Här ska du kunna prata obehindrat med en kompis under tiden du springer. 

A2
Löpning i lite högre tempo  (75-85% av din maxpuls = 152-172) ca 30-45 min. Här ska du kunna prata med en kompis under löpturen men bara säga några enstaka ord i följd. 

A3 
Intervaller (85-95% av din maxpuls =172-193) Hög puls!
Här finns 5 olika alternativ att välja på. Välj ett :)

1. 3 set 15/15 x 10 vila 2-3 min mellan varje set (15 min effektiv tid)
2. 3 set 70/20 x 6 vila 2-3 min mellan varje set (15 min effektiv tid)
3. 4x4 min vila 2-3 min mellan varje intervall (16 min effektiv tid)
4. 3 min x 5 vila 2-3 min mellan varje intervall (15 min effektiv tid)
5. Pyramidintervaller:
3 min - vila 1,5 min
2 min - vila 1 min
1 min - vila 0,5 min
1 min - vila 0,5 min
2 min - vila 1 min
3 min - vila 1,5 min



