Hej Killar,

hoppas att ni nu fatt en dryg veckas vila och ar beredda pa drygt 4 veckors
traning.

Vi kommer med garanti att starta Mandagen den 10 Augusti med IS och FYS,
darfor kommer vi att kéra nagra Fys pass veckan innan med TESTER helgen 8-9
Augusti.

Sasongs starten blir intensiv med saval IS-, Fyspass, teori och ledarskap, moral-
och etik pass med nagot jag kallar FREDAGSFIKA, dar vi gar igenom veckan som
gatt meddelar lag infor helgen och ser pa vara motstandare infor helgen.
Darfor ar det viktigt att du bedriver Konditions-, Hopp-, styrke- och speedtraning,
de som inte gar och lyfter pa Gym maste anvanda kropps styrke programmet
varje dag i uppat 40 Min.

-All tréining féregds av 10-15 min jogg och stretch (basketboll rusherna!)
Starta med 12-15 minuter av vdra speedévningar, stegen, hick, medicinboll,
sidlépning sprint, 6verstegslépning sprint. Bestdm 3 moment kér 4/5 Minuter
byt 6vning.

HOPP Program (vdarm upp med 3x10 vrist hopp)
Grodhopp 4h x 5 serier, Skridskohopp 8h x5 serier, Enbens cykelhopp 4h x4
serier, Borsovhopp 6 x5 serier

Vilj ett av Konditionsprogrammen nedan, latt belastning x1, medel x2, Tung x3
-Mixade intervaller 10x45/15, 4 min vila 10x30/30, 4Min vila 20x15/15
-23 meters shuttel run 6 strackor, maxtid 30 sek vila 1,5 Min serievila 10 min

KROPPSTYRKA

Kor ovningar i intervallform latt 30/30, medel 40/20, Tung 45/15
Arm overkropp: Armhdvningar, Kalmask,

Mage: Situps, Fallkniv, Plankan, Vindruttorkaren,

Rygg : Jakthunden, Superman

Ett traningspass med latt belastning kan se ut enligt foljande:
Uppvarmning, 15 min sprint, en omgang mixade intervaller stretch
Ett tyngre traningspass:

Uppvarmning 12 min sprint, Hopp, 2x shuttel Run

Kan inte springa men vill kora pa:

Uppvarmning, 15 Min speed, Hopp, 45/15, 40/20, 30/30 Kroppstyrka

Du satter ribban sjalv, lycka till och ha en bra sommar, Peter



