KIF- Sommarträning för U-trupperna

Jag rekommenderar att genomföra träning varannan dag med detta träningsupplägget. 

Förslagsvis att genomföra det såhär under en vecka: 

Måndag - Pass 1 
Tisdag - Ledigt 
Onsdag - Pass 2 
Torsdag - Ledigt 
Fredag - Pass 3
Lördag - Ledigt 
Söndag - Ledigt 

Vill ni köra upplägget mer än en vecka fortsätter börjar ni bara om veckan likadant igen. Det kommer bli en naturlig progression för spelarna då de kommer kunna hålla ett högre tempo i övningarna.

Pass 1: Fokus på längre intervaller och styrka.

Uppvärmning:
Jogga igång ca 5 minuter innan du själv väljer ut fem övningar för att förbereda dig själv. Övningarna kan innebära rörlighet, aktivering, styrka eller någon annan förberedelseträning du väljer ut minst FEM du känner att du behöver göra för att bli varm och förberedd.

Del 1: Medellånga intervaller
Sprinta från ena straffområdet till andra straffområdet.
Jogga därefter ner till kortlinjen innan du vänder och joggar upp till straffområdet då en ny sprint börjar.
Sprinta på ca 85-90% procent av max.
Jogga lugnt tempo, tänk ungefär 30%.
Upprepa detta ÅTTA gånger.
Vila sedan 2-3 minuter.
Upprepa ÅTTA gång till. 

VILA NÅGRA MINUTER MELLAN DEL 1 OCH DEL 2.

Del 2: Långa intervaller
Sprint 200 meter (över hela planen och tillbaka om ni är på en fotbollsplan).
Jogga därefter 100 meter lugnt tempo (över hela planen).
Sprinta på ca 70% procent av max.
Jogga lugnt tempo, ungefär 30%.
Upprepa detta TRE gånger.
Vila sedan 2 minuter.
Upprepa TRE gånger till. 

Del 3: Styrka
Övning 1: Nordic Hamstring curl: 6-10 reps, vila minst 90 sekunder, utför 3 set.
https://youtu.be/Ps1JPj7j-Q8
Övning 2: Copenhagen excercise: 8-10 reps per sida, vila minst 90 sekunder, utför 3 set.
CE isometrisk+dynamisk (i rörelse): https://youtu.be/6D28dcjCVic
Försök hitta ett ställe där du kan sätta fast fötterna eller lägga upp dem där du tränar.
Övning 3: Armhävningar: Utför 12-20 reps, vila minst 60 sekunder mellan varje set. Utför 3 set.
Övning 4: Masken: 8-10 reps, vila minst 60 sekunder mellan varje set. Utför 3 set.



Pass 2: Fokus på explosivitet, inbromsning och korta intervaller.

UPPVÄRMNING:
Jogga igång ca 5 minuter innan du själv väljer ut fem övningar för att förbereda dig själv. Övningarna kan innebära rörlighet, aktivering, styrka eller någon annan förberedelseträning du väljer ut minst FEM du känner att du behöver göra för att bli varm och förberedd.
VAR NOGA MED UPPVÄRMNINGEN SÅ ATT DU ÄR ORDENTLIGT VARM INNAN DU BÖRJAR DÅ DET ÄR EXPLOSIVA MOMENT.

VIKTIGT: Utför alla delar med 100% för att det ska ge resultat när det är explosiva moment och övningar som pågår under kort tid.

Del 1: Hopp
Övningarna är filmade inomhus men går utmärkt att göra utomhus.

Övning 1:
Broad jump: Utför 6-8 hopp, vila sedan minst 90 sekunder. Utför 3 set.
Video: Broad Jumps: https://youtu.be/4Wi0-Y2Pa7Y

Övning 2:
Sidledsshopp på 1 ben, Utför 6 hopp på varje ben, vila sedan minst 90 sekunder. Utför 3 set.
Video: Sidledsshopp på 1 ben: https://youtu.be/HVj0SfLKrWU


Del 2:
Övning 1: Explosiv sprint med inbromsning, utför 1 varv vila 30-60 sekunder. Utför 2 set.
Video: Explosiv sprint med inbromsning: https://youtu.be/u9i_wzCAuWI
Övning 2: Explosiv sidleds-shuffle med inbromsning, utför 1 varv vila 30-60 sekunder. Utför 2 set per sida.
Video: Explosiv sidleds-shuffle med inbromsning: https://youtu.be/cZcKd-dCNxM
Övning 3: Sprint 20 meter, utför 6 sprinter med 20-30 sekunders vila mellan varje. Utför 1 set.
Sprint 20 meter: https://youtu.be/Gl20izGPvdw

Del 3: Korta intervaller
Sprint ca 50 meter(över halva planen om ni är på en fotbollsplan).
Jogga därefter ca 50 meter lugnt tempo (halva planen).
Beskrivning:
Sprinta på ca 90-95% av max.
Jogga lugnt tempo, tänk ungefär 30%.
Upprepa detta SEX gånger.
Vila 2 minuter. 
Upprepa SEX gånger till. (totalt blir det alltså 12 sprinter. 


PASS 3. Fokus på styrka korta sprinter och medellånga intervaller.

Uppvärmning:
Jogga igång ca 5 minuter innan du själv väljer ut fem övningar för att förbereda dig själv. Övningarna kan innebära rörlighet, aktivering, styrka eller någon annan förberedelseträning du väljer ut minst FEM du känner att du behöver göra för att bli varm och förberedd.

Del 1: Styrkeövningar

Övning 1: Utfallssteg framåt: 10-12 reps per ben, vila minst 60 sekunder mellan varje set. Utför 3 set.

Video: Utfallssteg framåt: https://youtu.be/U3loxrqZt2M
Övning 2: Utfallssteg åt sidan: 8-10 reps per ben, vila minst 60 sekunder mellan varje set. Utför 3 set.
Video: Utfallssteg åt sidan: https://youtu.be/1G18xFLbbAQ 

Övning 3: Plankan, sida med rotation: Utför 6 reps per sida, vila minst 60 sekunder mellan varje set. Utför 3 set.
Video: Plankan, sida med rotation: https://youtu.be/jNBchMJdRPw 

Övning 4: Fällkniven ett ben: 8-12 reps per ben, vila minst 60 sekunder mellan varje set. Utför 3 set.
Video: Fällkniven, ett ben: https://youtu.be/2D0etlogb7Y 



Del 2: Sprint-övningar

Övning 1: Sprint rakt, sprint sidled. Utför 3 sprinter med 60 sekunder vila emellan. Byt sedan sida och utför 3 sprinter med 60 sekunder vila emellan igen.
Video: Sprint rakt, sprint sidled: https://youtu.be/A3nBuhyOGQ8

Övning 2: Sidled till diagonal sprint. Utför 5 sprinter med en start från varannan sida. Vila 90 sekunder. Utför 5 sprinter till. 
Video: Sidled till diagonal sprint: https://youtu.be/tcVQMBkAbuc

Övning 3: Upprepade löpningar med 180 graders vändning: Utför 1 runda, vila 60 sekunder innan nästa runda. Utför 3 set.
Video: Upprepade löpningar med 180 graders vändning: https://youtu.be/lIzNOuuvuek

Del 3: Medel-långa intervaller

Sprinta på 80 % under 30 sekunder.
Jogga långsamt ca 30% i 30 sekunder.
Upprepa 5 gånger.
Vila sedan 2 minuter.
Upprepa 5 gånger till. 
[bookmark: _GoBack]Totalt blir det alltså 10 minuter hård löpning. 


