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Traning + Mat + Somn = Framsteg. Gor jobbet nar ingen tittar, briljera nar alla ser pa.
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Veckoupplagg-juli manad

Dagligen: Bollkontroll

T T
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
&
l
= 7| O | D o
Styrka Styrka Kondition Styrka & Styrka Uthallighet |  Vila&
(Fundament) (Power) (Intervaller) | Explosivitet | (Dynamisk) Aterhamtning
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Uppvarmning med boll

15 minuter om dagen som uppvarmning

Station 1:
Driv med hoger
(1 min)

Station 8: / | \ Station 2:
Cruyff-vandningar Driv med vanster
(1 min) (1 min)
Station 7: Station 3:
Vandningar med Pingvinen (insidor)
utsida (1 min) (1 min)
Station 6: Station 4:
Vindningar med \ Utsida (bada fotterna)
insida (1 min) 4/ (1 min)

Station 5: .
Vandningar med + Avsluta alltid med 2-10
sula (1 min) minuter jonglering (kickar).
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Styrkepass — 4 intensiva varv.
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[ ] Utfallssteg bakat

12 repetitioner per ben

[J Larvgang (Inchworms) (BEEEEE_ )

8 repetitioner
@

L] Situps
@ )

20 repetitioner

L1 Armhévningar

15 repetitioner

Mandag: Bygg Fundamentet
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- Larvgang: Raka ben, ga ut med
handerna, sedan tillbaka.

s

- Armhavningar: Armarna intill £
sidorna, spann magen. i&

- Situps: Variera genom att vrida
hoger/vanster pa vagen upp.
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' Tisdag: Ben & Bl

Styrkepass — 3 explosiva varv.

Benboj Burpees

15 reps. Fotterna axelbrett 10 reps. Spann magen under
isar. Hall brostet uppe. hela rorelsen, svanka inte!

Sidoplanka Glute bridge (med benlyft)

© .
A 30 sek per sida. Skapa en 15 reps per ben. Aktivera

spikrak linje fran hal till axel. satesmuskulaturen (rumpan)
att skydda kna och landrygg. 4
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Onsdag: Sprints Upprepa sprint/vila x 10 ganger!
Fotbollskondition — Orka de sista r.—M_.\
avgorande 20 minuterna.

Arbete: 10 sekunder /

Sprint (90% av maxfart).
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Vila: - : :
Y , | fotboll springer du sallan mer an 30
Base PhaSB. Latt ]Ogg 20 Sekunder Vlla meter i strack. Formégan att snabbt

(Uppvarmning) — 1 km. vaxla tempo 4r din basta kondition.
S -
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_ Styrka/Explosivitet — 3 varv.

Kontrollerad rorelse, hela
vagen upp och ner.

/Torsdag: Explosivitet & Reaktivitet

och

A‘

Upphopp med 10-15 repetiti-
enbenslandning ner.
Knakontroll. Landa mjukt

hitta stabilitet direkt.

10 m Sprints fran mage 5|
Ligg ner, explodera upp pa repetit

signal och tryck ifran direkt!

7
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JFredag: Dynamisk Styrk'a

_Avsluta arbetsveckan starkt — 3 varv.

\, 1.Burpees

,  (105st) N (Ner mad \ ‘\Vindrutetorkare
(Explodera / f (rumpan’ | ' | (20 ¥
upp!) / / hoppahogt, Jf # (Extrem

landa mjukt) A > balkontroll)

Aav-
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/Lﬁrdag: Motor & Uthélliéhet

]

" Bygg lungkapaciteten. Gor det 5 ganger. f $igg-;g;§?:;*{63°g$,;in,km)

)

!

. [ ~ - COACH'S NOTE: = W\ ¢

I Utmana dig sjalv att halla samma |

snabba tempo pa den 5:e kilometern
som du gjorde pa den 1:a.

4 Recovery zone: |,
1 minut promenad (Aktiv vila) 2

(MG
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VSiindag: Det Hemliga Vabnet

_Kroppen bryts ner pa traning. Den byggs upp nar du vilar.

AN A

o) un \ : ,.\ =
Hard Ratt \B) Djup oy Framsteg
Traning g / e j
| / Utan ratt somn, kost och vatska ar veckans slit forgaves.
Sondag ar inte bara en dag ledigt — det dr dagen da din
kropp gor dig snabbare, starkare och smartare. //‘
; A4
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Somn (8-10 timmar)

- Tillvaxthormon utsondras under
din djupa somn. . " ,/\, j\/,

- Hjarnan stadas — du lar dig
spelforstaelse och beslutstagande
snabbare.

| / TIPS:

Skarmfritt 30—-60 min fore sangen.
Kroppen behover rytm, sov inte

ikapp pa helgen. /‘

Maximera Maskineriet

.
4
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DIRIVAINDINIS

Programmet ligger framfor dig. Verktygen finns dar.
Om 6 veckor kliver du ut pa planen igen,
antingen exakt som du var...
eller snabbare, starkare och skarpare.

Gor jobbet. Ha roligt.

Grymt kampat under varen — vi ses pa andra sidan sommaren. Trevlig sommar!
Lira mycket fotboll och glém inte att kika glass! ¥ §
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