
Hej tjejer 
Skriver lite information om sommaren mm.


Först och främst vilken resa vi gör tillsammans denna debutsäsong i div 2.

Vi har haft våra ups and downs under säsongen men alltid kommit tillbaka och verkligen hittat sätt 
att jobba ihop på , vinna matcher och spela en fin fotboll.


Jag har fått så mycket positivt från ledarkollegor ,gamla spelare,sportchefer mm hur fint ni spelar 
och med en härlig offensiv och sånt gör att man verkligen blir motiverad och jäkligt glad.


Känns inspirerande att gå in i en höstsäsong som dock  brukar bjuda på många saker.En del lag 
tappar lite ,en del åker på skador sjukdomar mm.


Men min känsla är att vi kommer stå starka och få en jäkligt rolig höst med seriespel och slutspel i 
cupen att se fram emot.


Så bra alla jobbar nu och börjar hitta rätt och varandra oavsett vilka som spelar känner jag att 
sommaren blir extra viktig.

Viktigast är att man kan bibehålla sin kapacitet och form någorlunda under uppehållet så vår 
uppstartstäcka inte blir lång.


Jag kan babbla på massor om detta men jag vet att det fina ansvar ni visar på planen och 
förtroende ni får av mig gör att ni kommer motivera varandra till att hålla igång.


Bifogar ett förslag på träning lite efter Fredriks PT upplägg från i vintras som han satt ihop.

Samt ett styrke/ intervall förslag från mig(separat)

Lägger även dessa förslag på laget .se under dokument. 


Det ger er förslag men absolut inget ni måste följa utan ni själva sätter nivån på er träning.

Tanken är iallafall från min sida är att ni får in 2 rejält pulshöjande pass i veckan.

Sen får några av er ett gäng övningar (videos)som är grymma för att jobba med  
explosivitet ,innehåller mycket hopp och rörelse 🌟 finns intresse för dessa övningar  så skriv till 
mig bara.


Vikten ligger inte i ”vad ni gör i er träning utan att ni gör det” och dokumenterar.

Det ligger som ett väldigt viktigt riktvärde för mig och övriga ledare hur jag ska tänka med 
kommande uttagningar i höst.


Vill man använda appen gör man det.


Känner man att man inte vill använda appen av privata eller andra skäl går det självklart bra att 
skriva till mig direkt istället.


Är någon sugen på lite fotboll kommer jag erbjuda några pass  under sommaren för mindre 
grupper där vi kan jobba på saker som är viktiga i er position mm.

Så håll utkik i gruppen👍 ⚽ 


Datum att hålla reda på när vi startar upp igen. 

V 31. 

31/7 måndag Uppstart,samkväm lite mat och så på hemmaplan.

Vi samlas har en bra kväll på Gamlis


x-apple-data-detectors://embedded-result/2045


Hoppas så många av er kan vara med oavsett skada eller status🙏 


2/8 onsdag träning


3/8 torsdag träning (ev Match mot Sirius för vissa spelare)


6/8 ev träningsmatch eller internt


V 32. 
Ordinarie träningsvecka med match på helgen mot Östervåla⚽ ⚽  


Undrar ni något eller så är det bara höra av er 🌟 👍 


Till sist vill jag bara önska alla en fantastisk skön ledighet det är ni väl värda och ta hand om er 💛
🖤 







SELF MYOFASCIAL RELEASE
ROLL OUT MED BOLL ELLER FOAMROLLER 5 MIN

(PÅ MUSKLER SOM BEHÖVER MJUKAS UPP)

1, MOBILITET 2, FÖRAKTIVERING 3, MOVEMENT SKILLS -
ÖVNING REPS/SIDA X SET ÖVNING REPS/SIDA X SET ÖVNING REPS X SET

SPRINTERSTART 20 DEAD BUG REACH 10/SIDA X 1 DORSIFLEX WALK 3-WAYS 5M X 3

HAMSTRINGS KNEE EXTENSION 10 YTWA + SKULDERPRESS 10-16/BOKSTAV SKIPPING 4-WAYS 10M X 1/SIDA

90/90 10 INCHWORMS + PUSHUP + SUPERMAN 6 X 1 HI KNEES RUN 4-WAYS 10M X 1/SIDA

HIPTWIST 8 MINIBAND 4-W KICKS 10/SIDA X 1 RAVELLI STEG 10M X 3

SPIDER CRAWL AND ROTATION 8 MINIBAND HIPBRIDGE 10 S X 10 SKATE JUMPS FRW 10M X 1

STORKEN 8 SKATE JUMPS LATERAL 10M X 1/SIDA

SKATING SUPPORTED 8 ACCELERATIONER 10M + AKTIV INBROMSNING 75-100% ÖKANDE X 6

SKATING UNSUPPORTED 8

4, TARGET A UNDERKROPP & BÅL - SPEED/POWER/STRENGTH

REPS X SET NOTES UNG. VILA/SET RÖRELSEHASTIGHET
VÄXLA VARJE SET MELLAN DE PARADE ÖVNINGARNA NEDAN

ALTERNATING SPLIT JUMPS AND ROTATION (CA 5-15 KG) 5/SIDA X 2 UTFALLSPOSITION-UPPHOPP MED FOTOMBYTE-HANDHÅLLEN VIKT VRIDS ÖVER DET FRÄMRE BENET 1MIN HÖGT TEMPO

TWIST CRUNCHES 20 X 2 DIAGONALA SIT UPS MED BÖJDA BEN 1MIN HÖGT TEMPO

CLEANS (FRIVÄNDNINGAR)  ALT:HANTELHOPP/BOXJUMPS/BACKHOPP UPPFÖR 5 X 5 SKAPA FART MED MOTSTÅND-BROMAS PÅ NERVÄGEN (OM CLEANS: 70-85% AV MAX VIKT) 2-3 MIN HÖGT TEMPO MED GOD TEKNIK

RESISTED SPRINT + SPRINT (10M+10M) X 5 1 REP ACC MED MOTSTÅND (ALT BACKSPRINT)// VILA 1MIN + 1 REP MAX ACC UTAN MOTSTÅND 1MIN MAX ACC

SINGLE LEG BOX SQUAT/ALT BULGARIAN SPLIT SQUAT 5 RM/SIDA X 5 FOT-KNÄ-HÖFT I LINJE (BELASTA MED VIKT OM MÖJLIGT) 2-3 MIN BROMSA KONTROLLERAT-PRESSA PÅ UPP

RESISTED SPRINT + SPRINT (10M+10M) X 5 1 REP ACC MED MOTSTÅND (ALT BACKSPRINT)// VILA 1MIN + 1 REP MAX ACC UTAN MOTSTÅND 1MIN MAX ACC

NORDIC HAMSTRINGS 5 X 2 "FINNEN" KNÄSTÅENDE BROMSA MED RAK HÖFT MED KOMPIS SOM MOTVIKT PÅ VADERNA 2 MIN BROMSA MAX NED
DRAKEN (ENBENS RDL) 8 X 2 ENBENS BALANS-LYFT VIKT ÖVER HUVUD-TÅHÄV-TA NED VIKT OCH FÄLL I HÖFT TILL PARALLELLT MED MARK 2 MIN BROMSA KONTROLLERAT NED

COPENHAGEN 10 X 2 SIDOLIGGANDE HÖFTLYFT MED KNÄ (ALT FOT) PÅ BÄNK DIREKT KONTROLLERAT
SINGLE LEG HEELRAISES 20 X 2 ENBENS TÅHÄV I TRAPPA MED HÄLDOPP DIREKT BROMSA NED OCH FART UPP

SIDOPLANKA MED BENLYFT 10/BEN X 2-3 STRÄCK I HÖFTEN VID LYFT SÅ ÖVRE BENET INTE ÅKER FRAM DIREKT KONTROLLERAT
PLANKA PÅ PILATESBOLL-RÖR RUNT (ALT PLANKA MED VXL ARMLYFT) 10/SIDA X 2-3 INDRAG I MAGE, MOTVERKA SVANK DIREKT KONTROLLERAT

RECOVERY
ÖVNING REPS X SET
NEDJOGG

STRETCHING UTIFRÅN INDIVIDUELLA BEHOV

ROLLOUTS

GUSK DAM Lag 2 (sommarträning)                               Funktionell styrka med hög fart/power                                                                                                                       ATLETFIRMAN FN AB


