Traningsschema MEDEL

Schema fér sommaren 2015 som genomférs av respektive spelare i F99/00 truppen.

Traningen bor bedrivas med minst en vilodag mellan respektive pass. T ex mandag(pass 1),onsdag(pass 2) & fredag(pass 3)
Pass 1 innehdller ett "distansloppass” pa 7-8 km I6pning.
Pass 2 &r ett intervallpass bestdende av flera intervaller av olika langd, detta upprepas tva ganger vid varje tillfalle

Pass 3 &r ett pass for att fa ett kraftfullt och starkt l6psteg, backlépningen bor ske i en backe som har ungefar 1-1,5

meters motlut per 10 meter, efter varje pass finns det ett styrkepass inlagt, detta bér genomféras noga och ej for fort.

Efter varje pass maste en bra stretch for Framsida, baksida lar samt vader genomféras, dven stretching for resten av kroppen
Bollkontakt ca 30 minuter varje dag eller s& ofta det gar, jonglering-passning(utnyttja syskon/foralder) samt skott om det gar.
Trana garnatillsammans med ndgon kompis i truppen

Vecka 27 [Pass 1 (M&n) OK|Pass 2 (Ons) OK |Pass 3 (Fre) OK
Vila Vila Lépuppvarmning 2 Km
Intervall 10 * 300 meter 80%
20 st tdhavningar per fot
20 Utfallssteg per ben
Situps 2*20 raka
2 * 1 Min Planka
Vecka 28 |Pass 1 OK Pass 2 OK Pass 3 OK
Lopuppvarmning 1 Km Lépuppvérmning 2 Km Lépuppvarmning 2 Km
Distansfart 5-6 Km i distans tempo Intervallépning 95 % tempo Backlopning 20 * 30 meter full fart
20 st tdhavningar per fot 16p 100 m, g& 100, 6p 200 ga 100 lép 200 20 st tdhavningar per fot
20 Utfallssteg per ben g4 100 16p 100 g4 100, I6p 100 g& 100 20 Utfallssteg per ben
Situps 2*20 raka 20 st tdhavningar per fot Situps 2*20 raka
2 * 1 Min Planka 20 Utfallssteg per ben 2 * 1 Min Planka
Situps 2*20 raka
2 * 1 Min Planka
Vecka 29 |Pass 1 OK Pass 2 OK Pass 3 OK]
Lopuppvarmning 1 Km Lépuppvéarmning 2 Km Lépuppvarmning 2 Km
Distansfart 5-6 Km i distans tempo Intervall6pning 95 % tempo Backlopning 30 * 30 meter full fart
20 st tdhavningar per fot 16p 100 m g 100, I6p 200 g& 100 I6p 400 20 st tdhavningar per fot
20 Utfallssteg per ben g4 200 I6p 200 ga 100, I6p 100 m g& 100 20 Utfallssteg per ben
Situps 2*20 raka 20 st t&havningar per fot Situps 2*20 raka
2 * 1 Min Planka 20 Utfallssteg per ben 2 * 1 Min Planka
Situps 2*20 raka
2 * 1 Min Planka
Vecka 30 |Pass 1 OK Pass 2 OK Pass 3 OK]
Lopuppvarmning 2 Km Lépuppvérmning 2 Km Lépuppvarmning 2 Km
Distansfart 4-5 Km i hogt tempo Intervallépning 95 % tempo Backlopning 30 * 30 meter full fart
20 st tdhavningar per fot 16p 100 m g 100, I6p 200 g& 100 I6p 400 20 st tdhavningar per fot
20 Utfallssteg per ben g4 200 I6p 200 ga 100, I6p 100 m g& 100 20 Utfallssteg per ben
Situps 2*20 raka 20 st t&havningar per fot Situps 2*20 raka
2 * 1 Min Planka 20 Utfallssteg per ben 2 * 1 Min Planka
Situps 2*20 raka
2 * 1 Min Planka
Vecka 31 |Pass 1 OK Pass 2 OK Pass 3 OK]

Fotbollstréningen startar




Traningsschema TUFFARE

Traningen &r obligatorisk och mycket nyttig for de tjejer som vill vara med néar serierna kor i gang till hosten!
Vi ledare vill ha en signatur av en foralder efter varje genomfort traningspass. Ha en trevlig sommar!

Schema fér sommaren 2015 som genomférs av respektive spelare i F99/00 truppen.

Traningen bor bedrivas med minst en vilodag mellan respektive pass. T ex mandag(pass 1),onsdag(pass 2) & fredag(pass 3)
Pass 1 innehdller ett "distansloppass” pa 7-8 km I6pning.
Pass 2 &r ett intervallpass bestdende av flera intervaller av olika langd, detta upprepas tva ganger vid varje tillfalle

Pass 3 &r ett pass for att fa ett kraftfullt och starkt l6psteg, backlépningen bor ske i en backe som har ungefar 1-1,5

meters motlut per 10 meter, efter varje pass finns det ett styrkepass inlagt, detta bér genomféras noga och ej for fort.

Efter varje pass maste en bra stretch for Framsida, baksida lar samt vader genomféras, dven stretching for resten av kroppen
Bollkontakt ca 30 minuter varje dag eller s& ofta det gar, jonglering-passning(utnyttja syskon/foralder) samt skott om det gar.
Trana garnatillsammans med ndgon kompis i truppen

Vecka 27 |Pass 1 OK|Pass 2 OK |Pass 3 OK
Lopuppvarmning 1 Km Lépuppvéarmning 2 Km Lépuppvarmning 2 Km
Distans 7-8 km i distans tempo Intervallépning 95 % tempo Backlopning 20 * 30 meter full fart
50 st tdhavningar per fot 16p 100 m, g& 100, 6p 200 ga 100 lép 200 50 st tdhavningar per fot
20 Utfall g per ben, djupa och ordentliga g4 100 I6p 100 g4 100, I6p 100 g& 100 20 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga
Situps 3*30 raka, 15 vanster, 15 héger 50 st tdhdvningar per fot Situps 3*30 raka, 15 vanster, 15 héger
5 * 1 Min Planka 20 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga 5* 1 Min Planka
Situps 3*30 raka, 15 vanster, 15 héger
5* 1 Min Planka
Vecka 28 |Pass 1 OK Pass 2 OK Pass 3 OK
Lopuppvarmning 1 Km Lépuppvérmning 2 Km Lépuppvarmning 2 Km
Distansfart 7-8 Km i distans tempo Intervallépning 95 % tempo Backlopning 20 * 30 meter full fart
50 st tdhdvningar per fot 16p 100 m, g& 100, l6p 200 gé 100 lép 200 50 st tdhavningar per fot
30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga g4 100 I6p 100 g 100, I16p 100 g& 100 20 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga
Situps 3*30 raka, 15 vanster, 15 héger 50 st t&havningar per fot Situps 3*30 raka, 15 vanster, 15 hdger
5 * 1 Min Planka 20 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga 5 * 1 Min Planka
Situps 3*30 raka, 15 vanster, 15 héger
5 * 1 Min Planka
Vecka 29 |Pass 1 OK Pass 2 OK Pass 3 OK
Lopuppvarmning 1 Km Lépuppvéarmning 2 Km Lépuppvarmning 2 Km
Distansfart 7-8 Km i distans tempo Intervall6pning 95 % tempo Backlopning 30 * 30 meter full fart
100 st tdhavningar per fot 16p 100 m g 100, I6p 200 g& 100 I6p 400 100 st tdhavningar per fot
30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga g4 200 I6p 200 ga 100, I6p 100 m g& 100 30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga
Situps 3*40 raka, 20 vanster, 20 héger 100 st tdhavningar per fot Situps 3*40 raka, 20 vanster, 20 hdger
5 * 1 Min Planka 30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga 5 * 1 Min Planka
Situps 3*40 raka, 20 vanster, 20 héger
5 * 1 Min Planka
Vecka 30 |Pass 1 OK Pass 2 OK Pass 3 OK
Lopuppvarmning 2 Km Lépuppvérmning 2 Km Lépuppvarmning 2 Km
Distansfart 4-5 Km i hogt tempo Intervall6pning 95 % tempo Backlopning 30 * 30 meter full fart
50 st tdhavningar per fot 16p 100 m g 100, I6p 200 g& 100 I6p 400 50 st tdhavningar per fot
30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga g4 200 16p 200 g 100, I6p 100 m g& 100 20 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga
Situps 3*40 raka, 20 vanster, 20 héger 100 st tahavningar per fot Situps 3*40 raka, 20 vanster, 20 hoger
4 *1,5 Min Planka 30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga 4 * 1,5 Min Planka
Situps 3*40 raka, 20 vanster, 20 hdger
4* 1,5 Min Planka
Vecka 31 |Pass 1 OK Pass 2 OK Pass 3 OK

Lopuppvarmning 2 Km

Lopuppvarmning 2 Km

Lépuppvarmning 2 Km

Distansfart 4-5 Km i hogt tempo

Intervallépning 95 % tempo

Backlopning 30 * 30 meter full fart

100 st tdhavningar per fot

16p 100 m g& 100, I6p 200 g& 100 I6p 400

100 st tdhavningar per fot

30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga

g4 200 16p 200 g 100, I6p 100 m g& 100

30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga

Situps3* 40 raka, 20 vanster, 20 héger

100 st tahavningar per fot

Situps 3*40 raka, 20 vanster, 20 hoger

3 *1,5 Min Planka

30 Utfallssteg per ben, djupa och ordentliga

3*1,5 Min Planka

Situps 3*40 raka, 20 vanster, 20 hdger

3* 1,5 Min Planka

Traningen &r obligatorisk och mycket nyttig for de tjejer som vill vara med nar serierna kor i gang till hosten!
Vi ledare vill ha en signatur av en foralder efter varje genomfort tréningspass. Ha en trevlig sommar!




