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Tack for en bra varsdsong alla spelare och foraldrar i Bergsjo IF/IFK Gnarp.

Hoppas att du haft en harlig vecka dar du kunnat slappna av hittat pa roliga saker. Har kommer ett
traningsprogram som vi vill att ni féljer under sommaruppehallet v.28-v30. Sommartraningen ar
viktig for att vi ska vara forberedda nar seriespelet startar igen i augusti. Med 16ptraning och
styrketraning lagger du en bra grund infor hésten och behaller sen styrka och kondition som du byggt
upp hittills under sdsongen. Programmet bestar av tre pass per vecka. Det ar du sjalv som bestammer
hur forberedd du vill vara nar sdsongen drar igang igen. De flesta av lagen vi moter tranar ocksa
under uppehallet. Trana sjalv eller med en kompis.

Du bestammer sjalv vilka tre dagar du vill trana men gor helst passen i den ordning som star nedan.
Dag 1: Loptraning ca 25—-30 minuter

Dag 2: Styrketraning ca 20-30 minuter

Dag 3: Vila

Dag 4: Loptraning ca 30 minuter med snabbhetstraning.

Dag 5-7: Vila samt gadrna nagot fotbollsspel

Loptraning kondition

Vad trdnar du?

Kondition

Varfor?

Bibehalla den kondition som du byggt upp under varsdsongen.

Hur?

Spring i cirka 25 minuter. Borja lite lugnare joggning i cirka 5 minuter for att sedan oka till ett tempo
du orkar halla i 20 minuter.

Avsluta med 5 stegringslopp. Springer du pa elljusspar eller cykelvag kan du ta sikte pa en lyktstolpe
2-3 stolpar bort och stegvis 6ka farten sa du springer som snabbast nar du ar framme. Avsluta med
att jogga sakta i cirka 5 minuter.

Tips!

Forsok springa avslappnad och forsok lyfta kndna lite mer an normalt i stallet for att springa sa fort
som mojligt.

Styrketraning

Vad trdnar du?

Allman stryka

Varfor

Du blir snabbare och far lattare att koordinera kroppen vilket gor dig till en battre fotbollsspelare.
Om du ar du stark i kroppen vinner du fler narkamper och minskar skaderisken.

Hur tranar du?

Styrketraningen ska genomféras i lugnt tempo. Fokusera pa att utféra 6vningen korrekt. Kdnna att du
arbetar med ratt muskler. Passet tar cirka 20 minuter att genomféra. Ovningarna ska goras 3 varv.
Genomfor alla 6vningar i en foljd. Vila 1 minut. Upprepa. Vila 1 minut. Upprepa.

15 st armhavningar

20 st sitt-ups Variera med upp-vridning, héger/vanster-tillbaka-ner

10 st upphopp fran 90 graders sittning. Landa mjukt

15 st tahavningar. Hoger fot 15 st tahavningar. Vanster fot.

20 st utfallsstgeg/ben

30 sekunder planka

Tips

Forsok gora 6vningarna sa ordentligt som maijligt istallet for sa snabbt som mdjligt.
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Snabbhetstraning

Vad tranare du?

Korta intervall i maxfart och nara maxfart

Varfor

Explosiv tranigna gor att du blir snabbare

Kan du tempovaéxla och sticka ifran motstandarna sa du bir svar att stoppa

Hur tranar du?

Varm upp i 10 minuter med |att joggning. Det ar viktigt att du ar varm i musklerna for att tréaningen
ska fa effekt och minskar dven skaderisken.

Leta reda pa en uppforsbacke och stega 50 steg i uppforsbacke, jogga tillbaka ner. Du ska springa i
maxfart, sedan langsamt ga tillbaka till startpunkten for att sedan springa igen. Spring 5 ganger. Vila
sedan i 3 minuter. Upprepa sa du gjort sammanlagt 10 I6pningar. Latt ner joggning 5 minuter.

Tips

Observera att vilan ar mycket viktigt for att traningen ska fa avsedd effekt. Tank pa att springa
avslappnad och att rikta energin framat. GI6m inte att pendla med armarna.

Kénner du dig osaker pa nagon 6vning, sok pa Youtube!

Om vi tillsammans far ihop 110 traningstillfallen under sommaruppehallet sa lottar vi ut fina priser i
borjan av augusti. For att delta i utlottningen behdver man bidragit med minst tre traningstillfallen.
Om du vill vara med noterar du dina traningstillfdllen och meddelar sedan tranarna.

Lycka till och ha en bra sommar. Vi syns igen vecka 31.

/Tranarna



