Hej tjejer
Skriver lite information om sommaren mm.

Forst och framst vilken resa vi gor tillsammans denna debutsédsong i div 2.
Vi har haft vara ups and downs under sdsongen men alltid kommit tillbaka och verkligen hittat satt
att jobba ihop péa , vinna matcher och spela en fin fotboll.

Jag har fatt s& mycket positivt fran ledarkollegor ,gamla spelare,sportchefer mm hur fint ni spelar
och med en harlig offensiv och sant gor att man verkligen blir motiverad och jékligt glad.

Kéanns inspirerande att ga in i en hostsdsong som dock brukar bjuda pa manga saker.En del lag
tappar lite ,en del aker pa skador sjukdomar mm.

Men min kansla ar att vi kommer sta starka och fa en jakligt rolig host med seriespel och slutspel i
cupen att se fram emot.

Sa bra alla jobbar nu och borjar hitta ratt och varandra oavsett vilka som spelar kdnner jag att
sommaren blir extra viktig.

Viktigast &r att man kan bibehalla sin kapacitet och form nagorlunda under uppehéllet sa var
uppstartstacka inte blir lang.

Jag kan babbla p& massor om detta men jag vet att det fina ansvar ni visar pa planen och
fortroende ni far av mig gor att ni kommer motivera varandra till att hdlla igang.

Bifogar ett forslag pa tréning lite efter Fredriks PT upplagg fran i vintras som han satt ihop.
Samt ett styrke/ intervall forslag fran mig(separat)
Lagger dven dessa forslag pa laget .se under dokument.

Det ger er forslag men absolut inget ni méaste folja utan ni sjélva satter nivan pa er traning.
Tanken ar iallafall frdn min sida ar att ni far in 2 rejélt pulshéjande pass i veckan.
Sen far nagra av er ett gdng évningar (videos)som ar grymma for att jobba med

explosivitet ,innehaller mycket hopp och rérelse | . finns intresse fér dessa évningar sé skriv till
mig bara.

Vikten ligger inte i "vad ni gor i er trédning utan att ni gér det” och dokumenterar.

Det ligger som ett valdigt viktigt riktvarde for mig och évriga ledare hur jag ska t&dnka med
kommande uttagningar i hést.

Vill man anvénda appen gér man det.

Kanner man att man inte vill anvanda appen av privata eller andra skal gar det sjalvklart bra att

skriva till mig direkt istallet.

Ar n&gon sugen pa lite fotboll kommer jag erbjuda nagra pass under sommaren fér mindre
grupper dér vi kan jobba pa saker som ar viktiga i er position mm.

Sa hall utkik i gruppen . = @

Datum att halla reda pa nér vi startar upp igen.

V 31.

31/7 mandag Uppstart,samkvam lite mat och s& pa hemmaplan.
Vi samlas har en bra kvall pa Gamlis
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Hoppas s& manga av er kan vara med oavsett skada eller status .,
2/8 onsdag traning

3/8 torsdag tréning (ev Match mot Sirius for vissa spelare)

6/8 ev traningsmatch eller internt

V 32.
Ordinarie traningsvecka med match pa helgen mot Ostervéla\’fﬁfo

Undrar ni nagot eller sa ar det bara héra av er

Till sist vill jag bara 6nska alla en fantastisk skon ledighet det &r ni vél varda och ta hand om er

v



GUSK DAM Lag 2 (sommartraning) Funktionell styrka med hog fart/power
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[ALTERNATING SPLITJUNPS AND ROTATION (€A 5.15 KG) 5/soax2 UTFALLSPOSITION UPPHOPP MED FOTOMBYTE HANDALLEN VIKTVRIDS OVER DET FRAVRE BENET oaTTENPO
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[CLEANS (FRIVANDNINGAR) ALTHANTELHOPP/ BOXIUNPS, BACKHOPP UPPFOR  5X5. 'SKAPA FART MED MOTSTAND BROMAS PA NERVAGEN (OM CLEANS: 70.85% AV MAX VIKT) HOGTTEMPO HED GOD TEKNIK
Resisteo spri+ sprT (10W+10M) X5 1 REP ACC MED MOTSTAND (ALT BACKSPRINT) VILA 1IN + 1 REP MAX ACC UTAN NOTSTAND.

[SINGLE LEG 50X SQUAT/ALT BULGARIAN SPLIT SQUAT SRWSDAXS  FOTKNAHOT ILINJE(BELASTAMED VIKT OM NOJLIGT) BROMSA KONTROLLERAT PRESSA PA UPP
resisteo sern + serivT (1OW+10M) X5 __4 REP ACC MED MOTSTAND (ALT BACKSPRINT)/ VILA 1HIN + . REP MAX ACC UTAN NOTSTAND.
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RV BROMSA WA
oRaxe (ensens roL) sx2 ENGENS BALANSYFT VIKT OVER HUVUD-TAHAV-TA NED VKT OCH FALL | HOFT TILL PARALLELLT MED MARK.
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L0/BENX23  STRACK HOFTEN VID LYFT SA OVRE BENET INTE AKER FRAM DIREKT ONTROLLERAT
PLANKA PA PILATES BOLLROR RUNT (LT PLANKA MED VXL ARMLYF. 10/SIDAX23 ___INDRAG | MAGE, MOTVER KA SVANK. omekt KonTROLLERAT
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