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Då det är en pandemi i världen och att vi inte får hålla gemensamma träningar. Så får man hitta andra lösningar för att kunna hålla igång.
Fram till januari då tanken att vi ska komma igång tillsammans. Så vill jag att ni sköter er egen träning. Det jag vill är att ni ska få upp pulsen i er egenträning. Då mitt arbetssätt i anfall och försvarsspel kommer kräva lite extra bra uthållighet. 
Detta är en förberedelse inför uppbyggnad säsongen. Men även att komma igång efter en längre ledighet från träning.
Fram till januari: 
	Pass 1
	Pass 2
	Pass 3

	Vecka 1:

· Distanslöpning i 3o minuter där ni själva bestämmer farten.
· Allmänstyrka genom att arbeta med bål styrka och fram och baksida lår






	Vecka 1:

· Distanslöpning 30 minuter där ni själva bestämmer farten. Under löppasset ska ni få med 15-20st sprintlöpningar på 20m (Maxfart)
· Allmänstyrka genom att arbeta med bål styrka och fram och baksida lår

	Vecka 2:

· Distanslöpning i 3o minuter där ni själva bestämmer farten.
· Allmänstyrka genom att arbeta med bål styrka och fram och baksida lår


	Efter varje vecka så ska ni öka med 5 minuter i träningspasset. Till slut så att ni hamnar på 45min i distanslöpning som är maxtid. 
Även sprintlöpningarna ska ni öka 2-3st varje gång. Där ni till slut hamnar på max 30st.

Allmänstyrkan tycker jag det är viktigt att ni känner själva hur mycket ni klarar av. Extra viktigt tycker jag att ni får med mage och rygg. 





Vid frågor om upplägg fram till januari så kan ni bara kontakta mig för frågor. Är det någon som vill köra på Lekevi. Så finns det möjlighet. Men då får ni låna nyckel av oss ledare. Då vi inte får bedriva träning.
Kontaktuppgifter Stisse:
Tel. 0723224547Mail: tomasnilsson948@gmail.com
Ha det bra!
Med vänlig hälsning Stisse
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