Hej alla och tack for en harlig varsasong!
Nu tar vi alla en behévlig vila med sommarlov och semester och allt vad det innebar®)

Under sommaren ar det anda viktigt att halla igang kondition och styrka och framférallt i
den aldern ni befinner er. Vi skickar darfor ut ett sommartraningsschema att géra mellan
sol, bad och glassar;)

Syftet ar att bibehalla kondition och styrka och sta redo for lite tuffare traning och fys som
vantar efter sommaren.

Programmet innebar 3 pass per vecka. Fokus pa kondition, styrka och snabbhet. Ga
garna ihop och kor programmet tillsammans med lagkamrater/syskon/foraldrar. Det ar
bara du sjalv som avgor hur du star rustad infor hostsasongen!

Forslag pa upplagg:

Dag 1: Loptraning 40 min

Dag 2: Vila

Dag 3: Styrketraning 20 min
Dag 4: Vila

Dag 5: Snabbhetstraning 40 min
Dag 6: Vila

Dag 7: Vila

Loptraning

Kor vi for att bibehalla och forbattra den kondition som du byggt upp under fér- och
varsasong.

Hur?

Spring i totalt ca 40 min. Bdrja lite lugnare, ga och jogga sakta i 5 minuter for att sedan -
ligga pa ca 75-80% av max. Under I6ppasset kor 5 st tempookningar och sankning under
ca 30 s, dvs sakta jogging upp till max I6pning for sedan sakta ner igen. Avsluta dina 40
min med langsam nedjoggning i 5 min.

Avsluta med vart rorlighetsprogram vi kort under varen.

Styrketraning:

For att du blir starkare, snabbare och kan vinna du mer narkamper. Samtidigt minskar du
din skaderisk.

Hur?
Lugnt tempo med fokus pa att utféra dvningen pa ratt satt. Passet tar 20 min ca.

Genomfor alla 6vningar i en foljd 1-8, arbeta 20s, vila 10s. SOk upp spellista tabata
songs pa Spotify och kdr programmet tre varv (3 valfria latar).

1. 20 st armhavningar.
2. 20 st situps
3. 15 st burpees



4. 20 st hoftlyft (ligg pa rygg med foétterna i golvet och lyft rumpan)
5. 20 st utfallssteg hoger

6. 20 st utfallssteg vanster

7. Plankan

8. Mountain climber

Avsluta med rorlighetsprogrammet vi kort under varen.

Snabbhetstraning/backtraning
For att explosiv traning gor att du blir snabbare.

Hur?
1. Varm upp med latt jogging i 10 min.

2. Hitta sedan en svagt lutande backe som ar ca 40-50 m. Du ska springa i max tempo
uppfor och sedan langsamt ga tillbaka ner, upprepa 5 ggr. Darefter vila 3 min. Upprepa
I6pningar i backe totalt 3 omgangar (nar du ar klar har du gjort 15 ggr uppfor backen).
Tank pa att jobba hogt med knana, luta dig framat

3. Ga och varva ned 5 min/ kér darefter rorlighetsprogrammet vi kért under varen.

GIém inte att ta med er en boll var ni &n dker i sommar sa kan ni dven spetsa till
tekniken!

Ha ett harligt sommarlov sa ses vi i augusti:)

Christian, Katarina och Simone



