IF HALLBY HB/JUNIOR

SOMMARTRANING 2021

Individuelltréning i 5-6 veckor kravs en insats av sig sjdlv men ocksa stéttning av
kompisar/foraldrar. Gor traningen tillsammans med nagon sa blir det bade
roligare och battre kvalitet!

Vi kommer fokusera pa 16pning och styrka. Lopningen bestar av intervaller fran 1
km- 20 m + backintervaller. Styrkan- muskeltillvéxt alt snabb styrka/explosvitet.

Fraga oss om du ar oséker vilket du ska jobba med!

Har man inte tillgang till gym sa kér man funktionellt pass, se separat program.

Intervallstréaningen- vila lika Iange som man springer pa 1 km+ 500 m, pd 200 m,
100 M, 50 M & 20 m, krévs det 4 -8 ggr vila som springer sa intervallen blir
explosiv!

Alltid 2 km uppvarmnina + 1 km nedioaa + strechina/rérliahet

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Soéndag
Juni 28 29 30 1 2 3 4
Lopning Styrketraning Styrketraning Hinderbana Vila Valj: Vila
Hallbystugan18.00 | gverkropp ben Kinnarps 18.00 Styrketréning/
8x1km I6pning
5 6 7 8 9 10 11
Lépning Styrketraning Lépning Styrketraning Vila Valj: Vila
Backe 75 m brant | dverkropp 12X 500m ben Styrketrdning/
X 10 st I6pning
12 13 14 15 16 17 18
Lépning Styrketraning Lopning Styrketraning Vila Valj: Vila
16 x 200 M éverkropp 8x1km ben Styrketraning/
I6pning
19 20 21 22 23 24 25
Lépning Styrketraning Lépning Styrketraning Vila Valj: Vila
100mxs5,5omx | Overkropp Backe 75 mbrant | ben Styrketrdning/
5,20 M X 10 X 10 st I6pning
26 27 28 29 30 31
Lépning Styrketraning Lépning Styrketraning Vila Valj:
12Xx500m éverkropp 16 x 200 M ben Styrketréning/
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