Fystraning under semestern for Ojersjo IF F-06, F-07.

Efter en intensiv Gothia cup vecka &r alla spelare varda en valbehovlig vila nagra
dagar.

For att tjejerna ska underhalla och forbattra uthallighet och styrka under semestern
rekommenderar vi att de borjar tréana sjéalva efter nedanstaende program med start
redan nasta vecka.

Trana garna tillsammans med féraldrar, syskon och kompisar. Lampligast terrang-
lelljusspar i skogen dar det ar skugga och lite svalare.

LOp- och backtraning:
e Tréning: Stolplek 2,5 km ex Astebo elljuspér. 6,4,2 stolpar vila 2 stolpar
Hur?
Spring 6 lyktstolpar ganska fort, vila gang 2 lyktstolpar, spring 4 lyktstolpar
lite snabbare, vila gang 2 lyktstolpar, spring 2 lyktstolpar maxfart, vila 2
lyktstolpar. Starta om med 6 lyktstolpar igen osv tills ni sprungit hela 2,5 km

rundan.

e Backtraning med spanst- l6pstyrka.
Hur?
Jogga 5-10 min till lamplig backe ex Astebo elljusspér vid

vattenreningsverket.

| backen:

Utfallsteg 2x20m
Skridskohopp 2x20m
Indianhopp 2x20m
Maxl6pning 4x20m

Jogg hem 5-10 min.
Tank pa kroppshallning ("dra upp er i haret", rak rygg i hoppen, stabila knan)



e Styrketraning utom-/inomhus. Gor féljande 6vningar i foljd utan vila:
10xBurpees
10xSitups
10xBurpees
10xSitups
10xUtfallssteg
10xHoftlyft (liggande péa rygg med bojda ben. Lyft upp hoften, hall kvar 3 sek,
ner med rumpan och direkt upp igen)
10xUtfallssteg
10xHOoftlyft

For att traningen ska ge bra effekt ar det bra om tjejerna tranar 2 ganger/vecka
eller mera.

Exempel pa traningsvecka:
Tisdag: Stolplek 2,5 km. Styrketraning i samband med I6ptréaningen

Fredag: Backtraning. Styrketraning i samband med backtraningen

Foljer ni detta program kommer ni garanterat fa battre uthallighet och styrka pa
fotbollsplanen efter semestern. Det gar dven bra att kéra styrketraningen separat
nagon annan dag.

"Det har jag aldrig provat sa det klarar jag helt sékert"

Pippi Langstrump

HOr av er om ni undrar éver nagot.

Med vénlig hélsning

Fredrik Johansson



