Sommartraning

Det brukar vara skont med ett uppehall i fotbollen pa sommaren for att komma med
nya krafter till hdstsasongen. For att vi ska orka hela sasongen ar det viktigt att halla
igang pa egen hand under uppehallet. Nedan finns 3 olika pass och tanken &r att ni
ska springa vart och ett av dem 2 ggr.

Pass 1
Spring lite l&ngre distans, ca 45 minuter, garna i terrang.

Pass 2

Latt uppvarmning ca 15 minuter. LOp darefter intervaller pa ca 400 meter, vilket i tid
motsvarar mellan 1,5 till 2 minuter per intervall. Hall ett tempo pa ca 80%. Vila 1
minut mellan varje intervall. Lop 8 intervaller. Jogga ner.

Pass 3

Latt uppvarmning ca 15 minuter. Markera upp en bana pa 90 meter for Z-16pning dar
varje stracka ar 30 meter. Lop en intervall, vila 20 sekunder och spring tillbaka. Vila
darefter 1 minut. Upprepa 10 ggr. Det har ar snabbhetstraning, vilket innebar 100 % i
I6pningarna. Avsluta med att jogga ned.

Eftersom det finns en del spelare som har haft knaproblem under varsasongen &r det
viktigt att ta vara pa uppehallet till rehabilitering (géller saklart aven andra skador).
Jobba med kndkontrollsévningar (tex enbensbdj, utfallssteg, skridskohopp) ca 10
minuter minst 3 ggr/vecka.

Ha en riktigt skdn sommar!

Coacherna



