Forsasongsupplagg Damakademin 26/27

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
25 Valfritt Lopning
Aterhimtning Korta Vila Styrka 1.1 Vila extra minst 45-60
intervaller pass min +
Knikontroll
26 Valfritt Lopning
Aterhiimtning Langa Vila Styrka 1.2 Vila extra minst 45-60
intervaller pass min +
Knékontroll
27 Valfritt Lopning
Aterhdimtning Snabbhet Vila Styrka 1.1 Vila extra minst 45-60
pass min +
Knékontroll
28 Valfritt Lopning
Aterhimtning Korta Vila Styrka 1.2 Vila extra minst 45-60
intervaller pass min +
Knékontroll
29 Valfritt Lopning
Aterhdimtning Langa Vila Styrka 1.1 Vila extra minst 45-60
intervaller pass min +
Knékontroll
30 Valfritt Lopning
Aterhimtning Snabbhet Vila Styrka 1.2 Vila extra minst 45-60
pass min +
Knékontroll
31 Valfritt Lopning
Aterhdimtning Korta Vila Styrka 1.1 Vila extra minst 45-60
intervaller pass min +
Knékontroll
32 Valfritt Lopning
Aterhdimtning Langa Vila Styrka 1.2 Vila extra minst 45-60
intervaller pass min +
Knékontroll
33 Valfritt Lopning
Aterhimtning Snabbhet Vila Styrka 1.1 Vila extra minst 45-60
pass min +
Knékontroll

I ovanstaende tabell har ni en 6versikt 6ver den har sdsongens forsdsongsupplagg. Tanken ér att ni
borjar trina pa egen hand v.24 (9 juni) fram till och med v.33 (16 augusti). Darefter kor vi igang igen
tillsammans med tréningar inomhus. Vi vill verkligen trycka pa vikten av att alla genomfor
forsdsongstraningen och har som mal att forbattra sig sjdlv nagra %. Tillsammans blir det manga %
forbattring och gynnar det hela lagets forberedelser och utveckling infor sdsongsstart.




Nedanfor foljer en kort beskrivning av varje pass.

TISDAGEN:
Har ska ni variera varje vecka, sa viktigt att ni f6ljer schemat!! Forst korta intervaller, sedan langa
intervaller och till sist snabbhet.

Korta intervaller

Uppvérmning:

Jogga 5 minuter med stegrande hastighet, borja lugnt och 6ka farten successivt + knidkontroll 10 min
(kndkontroll ligger som ett eget pass langst ner i dokumentet)

30/15 x 20 x 2 (Vila 4 min mellan varje set)

Spring 30 sekunder i ndra maxfart /Jogga sakta i 15 sekunder - upprepa 20 ganger - Vila 4 min -
Spring 30 sekunder i ndra maxfart /Jogga sakta i 15 sekunder - upprepa 20 ganger - Avsluta med 5
min nedjogg + stretch.

Lénga intervaller
Uppvarmning: 10-15 min jogg + knikontroll, samt tva stegringslopp (80-100m 16pning dér ni 6kar

farten successivt hela végen till maxfart)

2 minuters intervaller med 1 minut sté eller gdvila mellan varje intervall. Upprepa 10-12 ganger!
Avsluta sedan med 10-15 min nedvarvning + stretch. Tips &r att gora dessa intervaller pa en 16parbana,
eller dér det ar plant.

nabbhet
Uppvarmning: 10 min jogg + kndkontroll, samt tva stegringslopp (80-100m 16pning dér ni 6kar farten
successivt hela viagen till maxfart)

Starters - “8x10”
Sprinta (max) i 30m x 4 - 10 sek “véndvila” x 8 set (2 min vila mellan varje set)
Nedjogg 5 min + stretcha hoftbojare, baksidalér och rumpa

TORSDAGEN:
Varannan vecka stryka 1.1 och styrka 1.2

Uppvirmning for biigge styrkepass:

Jogga i 8 minuter. Men du ska ldgga in 10 armhdvningar, 10 kndbdj och 10 utfallssteg varannan
minut. Fortsétt sedan att jogga tills du héllit pa i 8 minuter.

Styrka 1.1
20st kndboj

10st enbenshoftlyft/ben
20st utfallshopp

20st Armhdvningar
20st Situps

20st Rygglyft



10st Jaimfotahopp

20st Vristhopp

20st Skridskohopp

10st Enbensknéboj/sida

x 4 (Vila 2 min efter varje hel runda)

Styrka 1.2
30st kndboj

12st enbenshoftlyft/ben

30st utfallshopp

25st Armhévningar

25st Situps

25st Rygglyft

15st Jamfotahopp

30st Vristhopp

30st Skridskohopp

12st Enbenskniboj/sida

x 3 (Vila 2 min efter varje hel runda)

SONDAGEN:

Lopning 45-60 min + knéikontroll

Lugnt joggingpass, prat-takt, syfte aterhamtning/cirkulation i blodet.
Diérefter genomfor ni kndkontrollpasset ordentligt.

Kniikontroll:

10 st djupa kndboj

10 st utfallssteg

10 st enbenshoftlyft/ben

10 st enbenshopp framat/bakat per ben

10 st skridskohopp

x 2 (alltsa upprepa allting 2 génger)

Ovrigt:

De tre inplanerade passen/vecka dr kravbilden, men det gar dven bra att 1dgga in ett valfritt extra pass.
Det behdver inte vara ndgot av foljande pass, utan kan vara valfri annan aktivitet som man tycker &r
rolig! Till exempel spela fotboll, padel eller latcha lite innepinne utomhus!

Vi rekommenderar att ni alltid bjuder in varandra till att tréna tillsammans. Det &r oftast bade lattare
och roligare. Fordelen med att ni har ett schema att folja som &r enkelt att genomfora &r att det inte &r
nagon ursékt att vara bortrest - d& genomfor man sina pass pa egen hand.

Glom inte bort att njuta av sommaren, ha kul med kompisar och éta mycket glass ocksa!

Vi ser fram emot att triffa er vil forberedda tillsammans igen i augusti!



