5 Dagar fore

Uppvarmning

2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF
10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc

Uthallighet 50 m
44 44«4« 44«4« Start
Lop 150 m svang vanster A
85-90 % puls 16p langs A
max 32 sek Iépn ! mallinjen A
Gas50m 50 m v 50 m
max 37 sek promenad v A
v A
Upprepa 15-16 I6pningar \4 A
svang vanster GA!
A dd s A A ds » > |Mal
50 m

4 Dagar fore

75 min

Uppvéarmning 20 min

Sprint

3 Dagar fére

2 Dagar fore
Uppvéarmning

6 x40 m G4 tillbaka till start efter varje lopp
4x30m "
2x20m "

VILA!

c:a 45 min

2 min promenad max 70% HF

5 min jogging c:a 1 km

15 min 10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc INGA tempohdjningar

Speed & riktnings-
forandringar 1

10 min

Upprepa 3 omg.

Vila 2 min mellan varje omg.

Speed & riktnings-
forandringar 2
10 min

Straffomradet
3 varv

2 min vila
2 upprepningar

Nedvarvning

1 Dag fore

Mittlinjen + cirkeln 10m 10m mittcirkeln 18 m 10m 10m
1) bakatjogg vand och accelerera genom cirkeln MAX'! jogga
Startvid [3) ga jogga ryck genom cirkeln 16p ut jogga
mittlinjen |jogga 16p ut ryck sidled va 2) jogga
ga 16p ut ryck sidled ho 4) jogga
5) sidled ho (nésan ut)
> 4) Sidled va (nasan in)
A 2) Latt ryck till 11 m 6) Bakat » |8) Jogga
A > til 11 m > v
A > v
A 3) Bakat 7) Latt ryck till hornet v
A upp till bagen v
A v
A «411m v
A «stolpen v
1) Jogga < Loép ut ... <Amalomr <« stolpen | Amalomr <4 44«4« [9)Rycktil...

Start (av nytt varv)
5 min sakta jogg

VILA!

Vélj sjélv vilken lédngd du vill rycka... Alternera varje varv

10 min stretching

Garna massage, latt (max 15-20 min) bastu, relaxa !!




Dag foére match
Uppvéarmning
15 min

Speed & riktnings-
forandringar 1

10 min
Mittlinjen + cirkeln

Speed & riktnings-
forandringar 2
10 min

Straffomradet
3 varv

2 min vila

2 upprepningar

Nedvarvning

Dag efter match
Uppvéarmning

Speed & riktnings-
forandringar
Straffomradet

5 varv (10 sprint)

5 min aktiv vila

X 2 upprepningar

Straffomradeskant
Sprint till i h6jd med
straffpunkt = 11 m
udda stracka

Sprint till 16,5 m linje

jamn stracka

10 sprint

5 min vila

X 2 upprepningar

Nedvarvning

Skadeforebygg.

c:a 45 min
2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km
10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc

max 70% HF

INGA tempohdjningar

|10m 10m mittcirkeln 18 m 10m 10m

1) bakatjogg vand och accelerera genom cirkeln MAX'! jogga
Start vid 3) g4 jogga ryck genom cirkeln 16p ut jogga
mittlinjen  |jogga 16p ut ryck sidled va 2) jogga

ga 16p ut ryck sidled ho 4) jogga

5) sidled va (nasan in)

> 4) Sidled h6 (ndsan ut)

A 2) Bakat till 11 m 6) Ryck till 11 nr » [8) Jogga
A > > v

A > > v

A 3) Ryck 7) Bakat till hornet v

A upp till bagen v

A v

A «11m v

A «stolpen v

1) Jogga < Jogga ned <Amalomr «stolpen | Amalomr <4444« |9) Rycktil...

Start (av nytt varv)

5 min sakta jogg 10 min stretching

ca 60 min
2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km
10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc

Vaélj sjélv vilken ldngd du vill rycka... Alternera varje varv

max 70% HF

INGA tempohdjningar

A jogga till malomr » > [SPRINT !
A > > > > v
A > > > > v
A > > > > v
A > > > > v
A > > ho sida va sida bakat till "krysset" v
A v
A v
SPRINT
<44 <4« <44 <4<« o6kande <44 <4« <44 <4« Ga Start
jogg
2-4-6-8-10

1-3-5-7-9

START
GA tillbaka till start efter varje sprint

Flygande start

5 min sakta jogg

Enl "Collina-bladet" 10 min stretching



Dag 1 C:a 70 min
Uppvéarmning 2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF
10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc Latt stretch

Medel intensitet 30 min I6pn +/- 6km 5 min/km eller max 80% HF
i slutet av varje km = var 5:te minut = Gor ett ryck pa 50-60 m i hdg fart = 6 ryck totalt
fortsatt sedan i 80% HF

Skadeférebygg. Banken 2 x 10 sek framat pa armbagar/underarmar + tarna i marken + kroppen rak
Styrka & rorligh. Bryggan 2 x 10 sek bakat pa underarmarna + halarna i marken + kroppen rak
Sido-banken 2 x 10 sek pa underarm + markens kna bgjt 90 + évre ben & kroppen rak
Sit-ups 2 x 20 med vridning 2 x 20 LANGSAMT ned
Knabdj 2 x 10 Hoger + vanster ben Hander i sida - bakre tan ska ta i marken
Utfalls steg 2 x 10 Hoger + vanster ben Langsamt fram + snabbt tillbaka Hitta balansen
Tasank 2x12 Ho6 + Va fot Gérna pa ett trappsteg. BADA fétter pa vagen upp !
Nedvarvning 5 min sakta jogg 10 min stretching
Dag 2 c:a 60 min
Uppvarmning 2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF

10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc Latt stretch
Hogre Intensitet 6 min 16pn i ganska hog fart 85-90 % HF 3 min jogging i 50% HF X 2 upprepn

Skadeftérebygg. se dag1

Nedvarvning 5 min sakta jogg 10 min stretching
Dag 3 c:a 80min
Uppvéarmning 2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF

10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc Latt stretch

Speed startpunkt 5 m bakom sidlinjen ... jogga och starta "flygande" PA sidlinjen
10m ... full speed = till straffomr.linjen ... GA lugnt tillbaka till startpunkt X 6 upprepn
20m ... full speed = till malomr.linjen ... GA lugnt tillbaka till startpunkt X 4 upprepn
30 m--—- full speed = {ill framre malstolpe  GA lugnt tillbaka till startpunkt X 2 upprepn

Detta ger 12 sprintstrackor och totalt 200 m 16pn
Din puls ska ned till c:a 65% HF under promenaden tillbaka till startpunkten.

Medel intensitet 30 min I6pn +/- 6km 5 min/km eller max 80% HF
i slutet av varje km/ var 5:te minut = Gor ett ryck pa 100 m i hdg fart = 6 ryck totalt
fortsatt sedan i 80% HF

Skadeftérebygg. se dag1

Nedvarvning 5 min sakta jogg 10 min stretching
Dag 4
Hopp & lek Match / innebandy / badminton / bordtennis / tennis / I6plekar

v1



Dag 1
Uppvarmning

Medel intensitet

Skadeférebygg.
Styrka &
Rorlighet

Nedvarvning

Dag 2
Uppvarmning

Hogre Intensitet
Skadeforebygg.

Nedvarvning

Dag 3
Uppvarmning

Speed &
Uthallighet

Skadeforebygg.

Nedvarvning

Dag 4
Uppvarmning

Speed

Medel intensitet

Nedvarvning

Skadeforebygg.

ca 65 min
2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF
10 - 15min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft INGA tempohdjningar !

35 min I6pn = +/- 7km motsv en fart pa 5 min/km eller max 80% HF
i slutet av varje km = var 5:te minut = Gor ett ryck pa 50-60 m i hog fart
fortsatt sedan i 80% HF 7 ryck totalt

Banken 3x10 sek framat pa armbagar/underarmar + tarna i marken + kroppen rak
Bryggan 2 3x10 sek bakéat pa underarmarna + halarna i marken + kroppen rak
Sido-bank . 3x10 sek pa underarm + markens kna bojt 90 + ovre ben & kroppen rak

Sit-ups 2x25 med vridning 2 x 20 LANGSAMT ned

Knabgj 2x12 Hoger + vanster ben Hander i sida - bakre tan ska ta i marken
Utfallssteg 2x12 Hoger + vanster ben Langsamt fram + snabbt tillbaka  Hitta balansen
Tasank 2x12 Ho6 + Va fot Garna pa ett trappsteg. BADA fotter pa vagen upp !
5 min sakta jogg 10 min stretching

ca 70 min

2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF

10 - 15min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft INGA tempohgjningar !

4 min 16pn i hog fart 85-90% HF 2 min sakta jogg X 4 upprepn

se dag 1

5 min sakta jogg 10 min stretching

ca 60 min

2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF

10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc Latt stretch

Start i hornet START Ga Ga!
Jogga langsidan i 50 % fart = ca 25 sek v 60 sek <
Oka kortsidan i 70% fart = ca 15 sek 20 sek
Oka igen pa langsidan till 90% fart = 20 sek 50%

Ga kortsidan = ca 1 min aterhdmtning fart A

x 5-6 varv upprepn.
Varje varv tar ca 2 min

v 90%
se dag 1 fart
25 sek A
5 min sakta jogg 10 min stretching > 15 sek Oka
Oka ! 75% igen !
ca 80 min
2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF

10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc Latt stretch

startpunkt PA sidlinjen ndra hérnflaggan ... jogga och starta "flygande". PA straffomr.linjen =Ryck!

...20m full speed = till straffpunkten ... GA lugnt tillbaka till startpunkt X 4 upprepn
...30m full speed = till bortre malstolpe GA lugnt tillbaka till startpunkt X 3 upprepn
...40m  full speed = till yttre straffomr. GA Ilugnt tillbaka till startpunkt X 2 upprepn

Detta ger 9 sprintstrackor och totalt 250 m 16pn
Din puls ska ned till c:a 65% HF under promenaden tillbaka till startpunkten

35 min I6pn +/- 7km 5 min/km eller max 80% HF
i slutet av varje km/ var 5:te minut = Gor ett ryck pa 50-60 m i hog fart = 7 ryck totalt
fortsatt sedan i 80% HF

5 min sakta jogg 10 min stretching

se dag 1
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Dag 1
Uppvéarmning

Speed...
...med flygande
start t ex knalyft

Hog intensitet

Skadeforebygg.

Nedvarvning

Dag 2
Uppvéarmning

Speed &
uthallighet

3 varv
vila 3 min
X2

Skadeforebygg.

Nedvarvning

Dag 3
Uppvéarmning

Speed
Straffomr
5 varv
5 min vila
X2

Hbg intensitet

Nedvarvning

Skadeforebygg.

Dag 4
Hopp & lek

ca 65 min
2 min promenad

6x20m
4 x40 m
2x60m

5 min jogging c:a 1 km
10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc

fran mallinje till "bagen"
fran sidlinje till 11m + andra riktn till 16m-hérn hé/va
fran mallinje till mittcirkel + andra riktn ho / va e 30m

3 min 16pning 85-90% av puls

"Collina-bladet”
5 min sakta jogg

ca 70 min
2 min promenad

(N o o g

)
Qo

START

vand

vand

44«4«

"Collina-bladet”
5 min sakta jogg

75 min
2 min promenad

10 min stretching

90 sek vila

5 min jogging c:a 1 km
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft

max 70% HF

Latt stretch

2 min vila / strecthing
2 min vila / strecthing
2 min vila / strecthing

4-5 upprepningar

max 70% HF

Latt stretch

60 % puls »» > >

<444«
90% puls

44«4«

90% puls
<444«

4444 60% puls
d 4 d N 4 d d 2
4444 60% puls
44 d N 4 d d 2
Gall MAL

90% puls
444«
4444
444«

> > > >
444«

44 d N d dd g

444« (G4
444 ANl d dd g
44«4« (G4
4 dd N d 4 d g
4444 <444«

10 min stretching

5 min jogging c:a 1 km
10 - 15min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft

max 70% HF

Latt stretch

A jogga till malomradeshdrnet vanster|SPRINT !

A jogga vanster v

A jogga vanster v

A jogga sidled vanster v

A jogga hoger v

A bakat héger v

A bakat héger v
SPRINT bakat sidled hoger MAL
4 4<4<«« <44 <4<« oSkande jogging 4 4<4<«« 44 Ga 44 Ga

Start

Lép 10 min pa 80% puls
Vand om I6p samma stracka pa 8 min !!

5 min sakta jogg

Collina bladet

10 min stretching

Med 90% puls

Match / innebandy / badminton / bordtennis / tennis / I6plekar

vand
snabbt
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Dag 1
Uppvéarmning

ca 65 min
2 min promenad

5 min jogging c:a 1 km

max 70% HF

10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc

Latt stretch

Speed... 6x20m fran mallinje till "bagen" 2 min vila / strecthing
4 x40 m fran sidlinje till 11m + &ndra riktn till 16m-horn ho/iva 2 min vila / strecthing
2x60m fran mallinje till bortre mittcirkel + &ndra riktn ho / va e 30m 2 min vila / strecthing

Start

Speed & A |sprint 24 d 2 > »Ga

uthallighet A \4

vand & accelerera v
8-10 min A v
A bakat
bakat v

A vand 'V
A accelerera
A v

Ga 4«4 44«4« sprint v

Nedvarvning 5 min sakta jogg

Skadeférebygg. "Collina-bladet" 10 min stretching

Dag 2 75 min

Uppvarmning 2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF
10 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft etc Latt stretch

1 2 3 4 5

Speed x 5 Ga tillbaka

Straffomr sprint

Ga tillbaka sprint Ga tillbaka
Ga tillbaka |sprint sprint sprint Ga tillbaka
5 stigande sprint sprint sprint sprint sprint sprint
5 min vila sprint sprint sprint sprint sprint
x3 sprint sprint sprint sprint sprint
sprint 20 m | sprint 30 m sprint 40 m |sprint 30 m sprint 20m
5m bakat A bakat bakat bakat bakat
5m sidavaA sida ho sida va sida ho sida va
5m sida ho A sida va sida ho sida va sida ho
Start
Hog intensitet 1minlépn  90% puls  vila=jogga 30 sek
Runt hela planen 2 min l6pn " vila=jogga 60 sek
3 min I6pn vila=jogga 90 sek
3 min I6pn vila=jogga 90 sek
2 min I6pn vila=jogga 60 sek
1 min I6pn vila=jogga 30 sek

Nedvarvning

5 min sakta jogg

Skadeforebygg. Collina bladet

Dag 3
Hopp & lek

10 min stretching

Match / innebandy / badminton / bordtennis / tennis / I6plekar

v4



Dag 1 ca 75 min

Uppvarmning 2 min promenad
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft

Medel intensitet 30 min I6pn +/- 6km
Efter 2,5 min I6pning - gor ett RYCK pa 50 m i hog fart
Efter 5 min I6pning - gor ett ryck pa 100 m i hog fart

Nedvarvning 5 min sakta jogg

Skadeférebygg. "Collina-bladet"

Dag 2 75 min

Uppvéarmning 2 min promenad
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft

Hog intensitet

4 min 16pn

Nedvarvning 5 min sakta jogg

Skadeforebygg. Collina bladet

Dag 3

Uppvarmning 2 min promenad
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft

5 min jogging c:a 1 km

5 min/km eller max 80% HF

10 min stretching

5 min jogging c:a 1 km

90% puls  vila=jogga 2 min

10 min stretching

5 min jogging c:a 1 km

max 70% HF

Latt stretch

fortsatt sedan i 80% HF
fortsatt sedan i 80% HF
Gor sa varje 2,5 resp 5 min = totalt 12 ryck under de 30 min I6pning.

max 70% HF

Latt stretch

Upprepa 4 ggr

max 70% HF

Latt stretch

Speed &
Uthallighet START [P > > 8 x 20m
GA tillbaka 30 s
44 d g >rrpr 6x40m
GA tillbaka 45 s
d dd g > b PP (4x60m
GA tillbaka 60 s
4 4 d g Jd A d N d d d N d d d Nl d g 2 »pbrpr 2x80m
GA tillbaka 75 s
Speed & riktnings- Mittlinjen + mittcirkeln
forandringar 1 10m 10m mittcirkeln 18 m 10m 10m
10 min Start vid » » Jogga Accelerera + Ryck genom mittcirkeln Lép ut jogga » »
Upprepa 6 "varv" mittlinjen |G4 <« <€ Léput 4 € Ryck genom mittcirkeln + Accelerera jogga <« <«
Vila 2 min
X2
Nedvarvning 5 min sakta jogg 10 min stretching

Skadeforebygg. Collina bladet




Dag 1
Uppvéarmning

Speed

Nedvarvning

Dag 2
Uppvéarmning

Skadeforebygg.

Hbg intensitet

Nedvarvning

Dag 3
Uppvéarmning
Skadeforebygg.

Speed &
Uthéallighet

5 varv
c:a 2 min/varv

Vila 4 min
X 2 upprepn

Medel intensitet

Nedvarvning

Dag 4

Uppvéarmning

Speed
i straffomradet

Start

Nedvarvning

ca 65 min
2 min promenad 5 min jogging c:ca 1 km  max 70% HF
15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft ~Latt stretch

45 sek jogging 15 sek speed i 95% HF  x 8 upprepninge 3 min vila
30 sek jogging 15 sek speed i 95% HF  x 8 upprepninge 2 min vila
15 sek jogging 15 sek speed i 95% HF  x 8 upprepninge 1 min vila
15 sek I6pningar gors fran straffomrkryss - straffomrkryss dvs i "diagonalen”
5 min sakta jogg 10 min stretching

75 min

2 min promenad 5 min jogging c:ca 1 km  max 70% HF

15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, hélkick, knalyft ~Latt stretch
Collina bladet 3x12

2 min 16pn 95% puls vila=jogc 1 min  x 4 upprepn.

gaende
gaende
gaende

Starta vid hornflaggan och 16p runt hela planen = runda hérnflaggorna pa utsidan.

5 min sakta jogg 10 min stretching
c:a 80 min
2 min promenad 5 min joggingc:a1km  max 70% HF

15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft Latt stretch

Collina bladet 3x12
START|» > > > Jogga
A(90% HF  »>>> Jogga
A 90% HF|»>»»» | €€«
A 90% HF Jogga
A dd g 44«4«
A 90% HF [Jogga
A
A 90% HF [Jogga »» > >
A 90% H 4« €4« Jogga
A 90% HF| 4« 4 €« [»> > >
A(90% HF <4<4<4<« Jogga 24 d 2
GA| €« <€« « Jogga
10 - 15 min jogging i 80 % HF
5 min sakta jogg 10 min stretching
c:a 45min
2 min promenad 5 min jogging c:ca 1 km  max 70% HF
15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, héalkick, knalyft Latt stretch
Bakat |10mryck x5
H6/Va |15 m ryck x4
Hoga knan |30 m ryck x3
Ho/Vva |15 m ryck X 4

GA 10mryck x5

5 min sakta jogg 10 min stretching

A

A

95% HF
SPRINT
A

A

D bakat
AD sidled
A

A

A

GA
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Dag 1
Uppvarmning

Medel intensitet

Nedvarvning

Skadeférebygg.

Dag 2
Uppvarmning

Hog intensitet

Nedvarvning

Skadeférebygg.

Dag 3

Uppvarmning
Speed &
Uthallighet
Starta varje
sprint med 5-6 m

hoga knalyft
utanfor banan

Nedvarvning

Skadeférebygg.

Dag 4

Uppvarmning

Speed +
riktningséandring
i straffomradet

Nedvarvning

ca 75 min
2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft

max 70% HF
Latt stretch

30 min I6pn = +/- 6km Farten ska vara c:a 5 min/km eller max 80% HF
Var 5:te min - gor ett ryck pa 150 m (c:a 30 sek) i hog fart fortsatt sedan i 80% HF
Totalt 6 ryck under 30 min I16pning = 900m.

5 min sakta jogg

"Collina-bladet" 10 min stretching

75 min
2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft

max 70% HF
Latt stretch

2 min I6pn  90-95% HF 1 min
vila 3 min och upprepa annu en gang.
Starta vid hérnflaggan och 16p runt hela planen = runda hérnflaggorna pé utsidan.

vila=jogga X 4 upprepn.

5 min sakta jogg 10 min stretching

"Collina-bladet" 3x15
c:a 60 min
2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft Latt stretch
>> > 4x30m
GA tilbaka
a4 >> > 3x40m
GA tillbaka
>> > > > > > > > 2x60m
GA tillbaka
>> > >> > > > > >> >
1 x 100m
G tillbaka |

5 min sakta jogg 10 min stretching

"Collina-bladet" 3x15

2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF

10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft Latt stretch

Abakat sidled|SPRINT!

A bakat sidled v

A v

A bakat sidled v

A jogga jogga v

A v

Sprint v
Start Jogga Jogga < <<« < <<« < <<«« <4<« GA!

5 min sakta jogg 10 min stretching
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Dag 1
Uppvéarmning

Styrka

Hog intensitet

Hall koll pa klockan

ca 75 min
2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, hélkick, knalyft Latt stretc

6 x 20 sit-ups med varierat utférande ; raka - at hoger - at vanster etc.
6 x 10 armhavningar
6 x 10 rygg-resningar

60 sek 16pn 90-95% HF 30 sek vila=jogga sakta x 16 uppri
Starta vid hérnflaggan och 16p diagonalt till hérnflagga, runda den félj mallinjen till nasta hérnflagga
runda den och tag nasta diagonal. D v s 16p som i en "atta" i 24 min !

v << »» [Runda malet
v << > > v
16 x 1 min 16pn v << > > v
16 x 30 s jogg v 16p utanfor cirkeln v
24 min évning v >> << v
v > > << v
START > > <« «|Hall diagonalen
Nedvarvning 5 min sakta jogg 10 min stretching
Skadeforebygg. Collina bladet 3x15
Dag 2 c:a 60 min
Uppvarmning 2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF
10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft Latt stretc
Speed &
Uthallighet >> >
Lop i diagonalen till straffomrhdrn. >> > GA
c:a 15 sek 16pning i 90% HF > > <4< <« till
Ga till straffpunkt och tillbaka > 90 % HF  [straffpunkt
vilket ger c:a 45 sek vila <4<« .
Tillbaka i samma diagonal > > > I6putanfor cirkeln runda den
upprepa 10 ggr (5 varv) 90% HF <4 <<« och tillbaka
> > > > till "krysset"
Vila 4 min - upprepa en gang till START <4 <<«
<4<« <4< <<

Nedvarvning

Skadeforebygg.

Dag 3

Uppvéarmning
Speed & riktnings-
forandringar

5 "Varv"

5 min aktiv vila

X 2 upprepn.

Medel intensitet

Nedvarvning

5 min sakta jogg 10 min stretching

Collina bladet 3x15

c:a 45 min

2 min promenad 5 min jogging c:a 1 km max 70% HF

10-15 min varierad jogg m hopsa-steg, indianhopp, halkick, knalyft Latt stretc
10m 10m mittcirkeln 18 m 10m 10m

Start vid |jogga bakat sprint genom cirkeln jogga ga |

mittlinjen ga 16p ut sprint genom cirkeln sidledvad  sidled hd

10-15 min jogging i 80% HF

5 min sakta jogg 10 min stretching



epn.

v8



