Sommarträningsschema 
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Vecka 28
Pass 1
Kondition: Joggingrunda 40 minuter. Värm upp kroppen innan joggingrundan. (Förslag på uppvärmning höga knän, benböj, solhälsning eller lite töjning. 
Pass 2
Styrka: Styrketräning med kroppsvikt. Börja med att värma upp, valfritt sätt. 
Ni kommer sen köra cirkelträning 45 sekunder aktivt och 15 sekunder vila 
Block 1 kör detta block 3 varv
Sidoutfall med hoppp
Burpees
Rygglyft
Benböj
Block 2 kör detta block 3 varv
2 st utfallhopp 1 st benböj 
Armhävningar (gör så många ni kan på tå innan ni går över till knä 😉 )
Mountenclimbers
Bäckenlyft.



Vecka 29
Kondition: 15 minuter joggning. Hitta en backe och kör 12 st backintervaller. I backintervallerna vill jag att ni ska ha ett högt tempo, tänk maxfart. Sedan avsluta med 10 minuter joggning. 
Styrka: 
Lätt uppvärmning för att få upp värmen, ni väljer själva hur ni värmer upp.

Gå gärna ihop 2 och 2, ni kanske får med någon hemma att köra med. 
Ni ska göra “FAVORITEN” ta tiden ni ska köra 2 gånger, försök slå tiden omgång 2 😉 
100st benböj
100st armhävningar 
100st utfallshopp 
100 st rygglyft 
100st burpees 

Avsluta med mage
30 sekunder sit-ups 
30 sekunder fällkniv
30 sekunder plankan 
Gör 3 varv. 










Vecka 30
Kondition: 
10 minuter joggning
Pyramidintervaller
Syfte: Variation och kondition.
· 15 sek snabbt / 15 sek vila 
· 30 sek snabbt / 30 sek vila 
· 45 sek snabbt / 45 sek vila 
· 60 sek snabbt / 60 sek vila 
· Sedan tillbaka ned: 45–30–15 sek 
Kör 1–2 pyramider.
10 minuter joggning
Stryka: Vill att ni kör detta pass, följ hennes instruktioner 😊30 MINUTER HELKROPP utan redskap - du väljer 1-3 varv #hemmaträning
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Tips:
Variera träningen med andra aktiviteter som löpning i skogen, cykling, simning eller andra bollsporter. 
Individuell anpassning:
Anpassa schemat efter din egen nivå och behov. Om du känner smärta eller obehag, ta det lugnt eller vila. 
Kost och sömn:
Se till att äta ordentligt och få tillräckligt med sömn för att kroppen ska kunna återhämta sig. 
Motivationshöjande aktiviteter:
Gå på fotbollsmatcher, titta på fotboll på TV och prata med andra fotbollsspelare för att hålla motivationen uppe. 
Koppla av:
Glöm inte bort att ta det lugnt och njuta av sommarlovet!
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