Lycka till med trdningen och
ha en bra sommar.

Vi ses 1gen den 6:e augusti.

IK Tun Fo7/08

Sommaren 2019



Kom ihag att virma upp ordentligt innan du

Tanken med triningsdagboken &r att ni skall fa hélla igang genomfo’r din tréining !
trdningen dven under sommaren. Da kommer vi starka och redo
till matchspelet som drar igdng direkt efter sommaruppehéllet. Ni
viljer naturligtvis sjdlva hur mycket ni orkar trdna, men vi vill

att ni upprepar téljande 6vningsprogram minst en gang per 2 km
vecka. Ni behover inte gora alla moment samtidigt, men det kan evkling
vara bra att kombinera styrketvningarna med 16pning eller
cykling sa att man dr ordentligt varm.
1 km
springa/jogga
For varje gang du genomfor en 6vning sa markerar du med ett
streck 1 protokollet. I exemplet nedan s& har man varit ute och
cyklat 6 km 2 ganger (6km x 2 = 12km = 2km x 6) och
sprungit 1 km 3 ganger. 5 repetitioner
styrka

cykling
10st kn#boj
10st burpees
30 sek plankan

1 km
springa/ jogga

2 km [Hj ' 10st armhdvningar
10st situps

30 minuter
spel med boll

(ex. skott, dribblingar,
passningar, teknik eller
match)




