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FYSTRANING TVSK F02-03-04-05

Utdver all fotboll, som ni spelar hela tiden, har vi tagit fram 2 st traningspass som det ar bra
om ni genomfor minst 1 gang per vecka under sommaruppehallet. Varje pass tar ca 1 timme.

Pass 1
Loptraning ca 30 min

e Uppvarmning: Jogga 2-3 km i lugnt tempo (ca 50% av max), stretcha.

¢ Intervalltraning: Mat upp en stracka pa 60 meter helst i en brant backe.
Spring upp fér backen i max fart (100%). Ga sedan ner for backen i ett
langsamt tempo. Repetera 10 ganger

e Kondition: Spring 2-3 km i hogt tempo (70-80%)

Styrketrining ca 30 min

Gor 6vningarna i nummerordning. Nar du har gjort alla dvningar borjar du om pa
nummer 1 igen. Genomfor hela passet 3 ganger.

¢ Plankan: 1 minut

¢ Sidoplankan 30 sec per sida
e Armhavningar 15st

e Fallknivar 20st (Alt. Situps)
e Snabba knabdj: 20st

e Upphopp 20st

o Utfallsteg 20st
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Pass 2
Lopning intervall - med klocka, som avslutas med mage och baltrining.

e Lopfas 1: 70 sekunders I6pning foljt av 20 sekunders vila. Upprepa 8 ggr. Total tid 12
min.

e Lopfas 2: 20 sekunders 16pning pa 80% maxfart foljt av 10 sekunders vila. Upprepa 20
ggr. Total tid 10 min.

Pressa er ordentligt pa de korta intervallerna. Detta ger perfekt fotbollskondition.

Fystraning direkt efter l6pningen

e Crunches dvs sit-ups med benen i luften. 10 raka, 10 sneda mot vanster kna och 10
sneda mot hoger kna. Repetera detta 3 ganger dvs totalt 90 crunches.

e Avsluta med 2 min planka. Repetera 2 ganger.

I slutet av oktober tinkte vi gora en uppféljning av hur vi ligger till
konditionsmassigt. Vi springer bl a 1 varv runt konstgrasplanen och jamfor
tiden med den vi uppmiitte hosten 2018. Alla har sa Kklart helt olika
forutsittningar, men de mal som vi gemensamt kan striva efter ar foljande.
Efter denna koll kan vi sitta individuella mal infér 2019.

Alla i laget springer 5 km under 27 minuter.
Alla i laget klarar:

e 25 st armhavningar
e 20 st burpees

e 20 stdips

o 25 st situps

e 2 min planka

Alla i laget springer 400 meter under 1 minut och 50 sekunder
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