
Träningsdagbok som
m

arlov 2021

Vecka
Aktivitet 1

Aktivitet 2
24: 14-20 juni
25: 21-27 juni
26: 28 juni –

4 juli

27: 5-11 juli
28: 12-18 juil
29: 19-25 juli
30: 26 juli –

1 augusti

31: 2-8 augusti
32: 9-15 augusti
33:  UPPSTARTSLÄGER 20-22 augusti

Förslag på aktiviteter
1

Spring 30 m
in

ilugnttem
po (ca 3-4 km

).

2
Intervallträning 1
Spring snabbti3 m

in. Vila 1 m
in. 

U
pprepa

5 gånger. 

3
Cykla 30 m

in

4
Sim

m
a 20-30 m

in (ta sm
å

pauser om
 du behöver).

5
Spela badm

inton/strandtennis eller liknande  
im

inst30 m
in.

6
Intervallträning 2
Spring snabbt90 sek. Vila 45 sek.
Spring snabbt60 sek. Vila 30 sek
Spring snabbt30 sek. Vila 15 sek.
U

pprepa
allt4 gånger. 

7
Gör bollövningar (se dokum

ent “bollövningar” på 
laget.se) m

inst30 m
in.

8
Hopp och löpteknik (se dokum

ent “hopp och löp” 
på laget.se) m

inst 30 m
in. 

9
Styrka

(se dokum
ent “styrka” på laget.se) 30 m

in.

10
Annan aktivitet –

skriv gärna vad (tex gå på 
som

m
arlovsträning på tisdagar).

N
am

n:_________________________________________

Instruktioner:Varje
vecka

skalldu
göra

fysisk
aktivitetoch

få
upp

pulsen
vid

m
inst

två
olika

tillfällen,ca
30

m
in

per
gång.

Du
kan

välja
m

ellan
aktiviteterna

ilistan
tillhöger

(m
er

info
finns

på
laget.se).

Fylldärefter
iden

aktivitet
du

gjortitabellen.Tabellen
läm

nasin
vid

uppstartslägret!


