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Trana garna tillsammans med foraldrar eller kompisar.

Lép- och backtraningen gér, precis som tidigare, bra att genomféra i Astebo elljuspar dar det
ar kuperat. Det gar givetvis bra att springa var som helst.

Forsok att genomfora minst ett [6p- eller backpass/vecka nér vi har ordinarie fotbollstraning.
Under lov och uppehall med fotbollen kan ni genomféra 2 pass eller flera.

Tank pa att ha en bra kroppshallning vid bade 16p- och styrkedvningarna. Dvs strack pa
kropparna, |6p pa framre delen av foten, hall en rak rygg utan svank.

Efter intervallerna, nar pulsen gatt ner, kan ni med férdel lagga in styrkedvningarna nedan.
Backtraningen ar styrka i sig och efter dessa pass behovs inga styrkedvningar.

e Intervaller i form av stolplek.

Spring 6 lyktstolpar ganska fort, vila gang 2 stolpar. Upprepa runt hela 2,5 km slingan
eller ca 15 min sammanlagt. Oppna inte i fér hart tempo utan se till att orka springa
alla intervaller. Jogga gidrna ner nagra minuter i lugnt tempo efter.

e Backtraning

Uppvirmning, jogg 5-10 min till backen vid reningsverket Astebo elljusspar eller
motsvarande backe.

Backlopning 2 x 6 lyktstolpar snabbt tempo, vila sakta jogg tillbaka. 2 x 4 lyktstolpar
lite snabbare, vila sakta jogg tillbaka. Spring 2 x 2 lyktstolpar maxfart vila sakta jogg
tillbaka.

Avsluta med nedjogg lugnt tempo 5-10 min



e Styrketraning inne eller utomhus. Ingen vila mellan évningarna. Vilan blir att man
byter muskelgrupper som arbetar. Varje 6vning upprepas 2 ganger

-15 situps (langsamt jamnt tempo upp och ner).

- 30 sek arm- och bensprattel. Ligg pa mage och lyft diagonalt armar och ben i snabbt
tempo. Endast mage och héft i kontakt med golvet.

-15 situps.
-30 sek arm- och bensprattel.

-Armhavningar 5-10 st. (rak rygg, hall upp svanken). Gor hellre farre med bra
kroppshallning an manga med samre kroppshallning.

-10 st djupa hopp pa stéllet. Hall rak rygg, titta framat och nudda med fingrarna i
marken innan kraftigt upphopp.

-Armhavningar 5-10 st.

-10 st djupa hopp.

“Jag vet ingenting om tur. Bara att ju mer jag tréinar desto mer tur har jag”

Ingemar Stenmark



