Tréningsschema fér F09 under fotbollsuppehallet v. 28-30

2 ggr i veckan loppass
2 ggr i veckan knakontroll garna i anslutning till Ioppass

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

Lopning pass 2: Varm upp med en kort I6prunda. Spring sedan 20 minuter intervaller.
Du ska gora flera fartékningar under I6pturen dar matchliknande tempo uppnas.
Exempel pa intervalltraningar ser ni langre ned.

Stretcha efter I6pningen 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 Iamplig 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 hégt 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.

Knakontroll
3 sets med 10 repetitioner av:
e knabdj/squats
enbensknabdj
utfallssteg 8/ben
hoftlyft
skridskohopp i sidled - landa pa en fot
draken

Ovrig styrka

3 sets med 10 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.



