Fystraning var och sommar 2024

For att vi ska vara forberedda infor sasongen 2024/2025 och undvika skador sa vill vi ledare att
spelarna tranar fystraning under sommaren i nagon form. De flesta i laget spelar fotboll vilket ar
en jattebra traningsform dar man tranar bade kondition och snabbhet.

For spelare som inte spelar fotboll

Vi har satt ihop en planering infor var och sommar som bérjar v.19. Planeringen ligger i filen
Schema fys 2024.

Varje vecka rekommenderar vi att man tranar tre traningstillfallen. Tva traningstillfallen
hemmafys pa egen hand, eller med nagon kompis/féralder. Ett tillfalle gemensamt med laget.
Hemmafys innehaller tva typer av traning, ena med fokus pa kondition och den andra med fokus
pa styrka.

Efter fullgjorda traningstillfallen hemma gar man in pa laget.se och kryssar i (Jag kommer) pa den
veckans kallelser (bada ligger pa sondagar). Aktiviteterna heter hemmafys - kondition
respektive hemmafys - styrka. For den gemensamma traningen fyller tranarna i narvaron.

For spelare som spelar fotboll

For spelare som spelar fotboll s4 vill vi att man prioriterar fotboll under var och sommar. Dagar
da man inte har fotbollstraning tycker vi det &r kul om ni har méjlighet att komma pa lagets
gemensamma traning. Man kan med fordel géra passet hemmafys - styrka pa egen hand eller
tillsammans med kompisar/foréldrar. Efter fullgjort traningstillfalle gar man in pa laget.se och
kryssar i (Jag kommer) pa den veckas kallelse pa aktiviteten hemmafys - styrka.

Har man haft fotbollstraningar under veckan sa raknas det som att man gjort passet hemmafys
- kondition och kan bocka for aktiviteten.

Under juli manad har vi paus med den gemensamma tréningen, men vi rekommenderar att man
fortsatter med hemmafys.

Vissa aktiviteter innehaller aven stretchévningar, det ar viktigt for att behalla rorligheten och
undvika skador. Ovningarna finns under filen stretching.

Lycka till!
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