Sommartraning

Tre veckors skon vila fran fotbollen, men dven mojlighet att komma tillbaka laddade
till hostsdsongen. Sommartraningen dr upplagd pa 3 pass/vecka.

Vecka 1

Pass 1: Spring lite 1dngre distans, ca 45 minuter, gérna i terrang.

Pass 2: Latt uppvarmning ca 15 minuter. Lop dérefter intervaller pa ca 400 meter,
vilket 1 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: Spring lite 1dngre distans, ca 45 minuter, girna 1 terring.

Vecka 2

Pass 1: Létt uppvarmning ca 15 minuter. Lop dérefter intervaller pé ca 400 meter,
vilket 1 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 2: Litt uppviarmning ca 15 minuter. Spring mellan lyktstolpar ca 15 minuter,
varannan lyktstolpe 90% och varannan lyktstolpe jogga. Jogga ner.

Pass 3: Litt uppvarmning ca 20 minuter. Hitta en bra backe och gor 10 maxldpningar
uppfor pé ca 40 meter, jogga/gi nedfor. Gor darefter 10 maxlopningar pd ca 20 meter,
jogga/ga nedfor. Jogga ner.

Vecka 3

Pass 1: Spring lite 1dngre distans, ca 45 minuter, gérna i terrang.

Pass 2: Litt uppvarmning ca 20 minuter. Hitta en bra backe och gor 10 maxI&pningar
uppfor pa ca 40 meter, jogga/ga nedfor. Gor darefter 10 maxlopningar pa ca 20 meter,
jogga/ga nedfor. Jogga ner.

Pass 3:Latt uppvarmning ca 15 minuter. Markera upp en bana péd 90 meter {or Z-
16pning dér varje stricka dr 30 meter. Lop en intervall, vila 20 sekunder och spring
tillbaka. Vila direfter 1 minut. Upprepa 10 ggr. Det hir dr snabbhetstraning, vilket
innebar 100 % 1 16pningarna. Avsluta med att jogga ned.

Avsluta 16pningen med 2x15 armhéavningar, 2x30 situps och 2x20 rygglyft

Lycka till och ha en riktigt skon sommar!

Coacherna



