Sommartréning DIF F17 2023, vecka 27-30

9 Fotbollstréning Div 3 match Fotbollstréning DM DIF - Arnés Ni som trénat alla traningar
och dven spelat bada

8 matcherna under v27

0 6 Cirkelstyrka + Core behéver inte kéra denna

traning.
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Cirkelstyrka

Se fliken "Intervaller och cirkelstyrka"

:—*Intervallpass. Se fliken "Intervaller & cirkelstyrka". Viktigt: Rejalt tufft tempo i intervallerna! Vilan maste vara lugn.

Cirkelfys- som ett enskilt pass el innan intervallpass

Kor tva varv

* Tahavningar 20 st

* Knabgj 20 st (garna med strackta armar => ga ned till 90 graders vi

inkel)

* Flygplanet 10 st/ben (sta pa ett ben och Iuta éverkroppen framéat och andra benet bakat tills

kroppen &r i rak linje

Intervall A

* Step-up 10st/ben - kliv upp pa en trappal/pall/stol etc

8 x 2min

* Utfallssteg 10 st/ben (framat)

* Lop 2min, ga-vila 1min darefter I6p 2min ga-vila 1min osv

* Utfallssteg 10 st/ben (bakat)

* Tryck pa fran start och ta

ut dig pa Iépningarna

* Sidoliggande benlyft 10st/sida (lyft 6vre benet)

* Det har ska vara jobbigt och du SKA bli stum i benen efter 3:e/4:e 16pningen..

* Dips 20 st pa en bank/stol - héanderna pa banken med raka armar -sénk kroppen genom att

bdja armbagsleden o sedan upp igen

* Hoftlyft 15st (ligg pa rygg, fotsulorna i backen => tryck upp hoéften)

* Benfallningar 10 st/ben(ligg pa rygg, benen rakt upp, svanken i golvet. Sank ett ben langsamt till golvet och sedan upp)

Intervall B

* Armhéavningar 10 st (spann balen/magen, sta pa kna &r ok)

16 x 45 s (kortintervaller)

* Rygglyft 20 st (hakan i brostet, fétterna i golvet)

* Lop korta intervaller (se nedan) 45 s med 30 s vila uppdelat i tva block

* Bal 20 st raka situps-20 st sida till sida-20 st kna till brostkorg (liggande)

*Block 1: 8 x 45 s, vila 30 s.

* 10 burpees (hoppa éver om du direkt efter kor intervaller)

* Extra vila pa 90 s

*Block 2: 8 x 45 s, vila 30 s.

* Flytldp, dvs hég fart men med god I6pteknik




