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Sommar-traningsschema for Nackdala F95-97 under v. 26-30 2012

Infor P-18 Cup och infér starten pa héstsasongen behover vi bibehalla den fysiska
formen. Fo6lj nedanstaende traningschema. Det tar inte sarskilt lang tid och du kan
gbra évningarna var du vill, pa badstranden t.ex.

Du behéver trina kondition tva pass i veckan:
Tillfdlle 1: Distans6pning/ jogging i ca 20 minuter. Du ska springa sa fort att
du kanner dig riktigt trétt i andning och puls (hjartslag) nar du kommer i mal,
men inte sa fort att du far mjolksyra (blir stum) i benen. Det bor bli
ca fyra km |6pning.
Tillfdlle 2: Intervaller: Spring pa "nastan max" i 30 sek, ga i vanlig
promenadtakt i en minut. Detta upprepas 10 ganger. Sammanlagd tid
blir 15 min. Du ska vara ordentligt stum i benen vid de sista intervallerna.
OBS! Du maste varma upp med ganska langsam jogging under minst fem min.
fore forsta intervallen. Annars drar du pa dig mjélksyra mycket snabbt.

Dessutom behdver du trdna ben- och balstyrka tva pass i veckan:
Du gér en 6vning (valj 6vning sjalv) fran varje blad i haftet. Det blir 5
évningar per tilifalle. Du ska géra 10 repetitioner om det inte star nagot
annat i texten.

Traningsschema for :
Fyll i ditt namn ovan och kryssa i schemat efter hand som du har gjort 6vningarna.
Lamna schemat till din ledare efter sommaren. Kom ihag att du inte gér det har for
nagon annans skull an din egen. Ingen utom du sjalv kommer att kolla dig. Om du inte
hinner géra alit ar det battre att du gér nagra pass an inga alis.

Jag har trinat: v. 26 v. 27 v. 28 v. 29 v. 30
Distanslépning
Intervaller

Forsta styrkepasset
Andra styrkepasset

Om du gér andra fysiska aktiviteter, t.ex spelar tennis i en timme, kan du skriva
det har under.



