Traningsprogram Sommar

Bibehalla fysisk status

Syfte: For att kunna ateruppta traningen efter sommaruppehallet enligt sésongsplaneringen.

Traningen ni behodver gora individuellt eller tillsammans handlar om [6pning och stabilitetsovningar.
Ni kanner igen dem fran fotbollstréaningarna. For att ni ska veta vilken belastning ni ska ligga pa har
jag skrivit en siffra i parentes efter respektive 6vning. Siffran ingar i en skala mellan 1-10 dar tio &r
jobbigast och 1 ar lindrigast. Nar ni ligger pa en 10 i belastning kommer ni kdnna mjélksyra och vara
rejalt trotta. En fordel ar att bedriva I6pningen i ett motionsspar eller i skogen. Det gor att ni kommer
fa ut mer av I6pningen &n om ni bara springer pa vag.

Detta traningspass behover ni géra minst tva ganger/vecka.
Uppvarmning: 10 minuter 16pning (5)
Aktiveringsovningar:

Hoftaktivering: Hoftlyft 15 st. samt 5 st. pa hoger respektive vanster ben med vilande ben hiangande

(6).

Hoftaktivering: Benpendling 60 sekunder Framat/Bakat, Hoger/Véanster pa respektive ben (5)
Balstabilitet: Plankan med diagonallyft 60 sekunder (6)

Balstabilitet: Sidoplanka med benlyft 30 sekunder pa respketive sida (6)

Benstyrka: 5 utfallssteg framat, at sidan och bakat pa respektive ben. (6)

Benstyrka: Draken, 5 st pa respektive ben (7)

Bibehalla uthallighet: Lépning 20 minuter (7)

Explosivitetstraning:

Grodhopp: 3X10 st. gavila mellan varje intervall (7)Dynamiska utfallssteg: 3X20 sekunder, 20
sekunders vila mellan varje intervall (8)

Burpeeshopp: 3X10 st. (8)
Nedvarvning: Lopning 5 minuter (4)
Total traningstid 55-60 minuter.

Lycka till!



