Tips pa sommartraning Pixbo FO7

Nu blir det lite uppehall i traningen for de flesta av tjejerna och det dr da bra om de kan fortsitta att
halla sig igang litegrann under sommaren. Detta for att orka med matcher och tréningar nar vi drar
igang i host men framfor allt for att undvika skador.

Det behover inte vara sa avancerat, men det ar bra om tjejerna ror pa sig pa nagot satt 2-3 ggr/v
under sommaren. De tips pa traningspass/ovningar som kommer hir nedanfor passar dven bra for
foraldrar och syskon! Variera fritt och kombinera t ex garna snabbhet och styrka. GI6m inte heller
rorlighet/stretch. Fér de som vill dokumentera sin traning bifogas ocksa en enkel traningsdagbok som
man kan fylla i om man vill.

Lycka till med tréningen!
Sommarhalsningar fran trénarna i FO7

(Har ni nagra fragor om dvningarna, skicka SMS till Annika pa 0704-932962)

Forslag pa traningspass
1. Kondition (ca 20 min)

Spring i ett tempo som gor att du orkar halla farten och springa hela tiden — att kunna prata med
en traningskompis medans du springer brukar vara lagom. Valj garna att springa pa skogsstigar,
grasmattor eller pa sand om det ar mojligt — detta ger balans- och koordinationstraning och
starker bade vrister och ben. Avsluta med rérlighet/stretch.

2. Snabbhet - sprintintervaller (ca 20 min)

Varm upp genom att jogga lugnt ca 5 min till en lamplig plats med en platt stracka pa ca 20
meter. Det kan vara mellan t ex nagra lyktstolpar, till grannens brevlada eller annat.

Val framme kor du sprintintervaller (dvs springer sa fort du kan) 20 meter, vilar 30 sekunder
stdende och upprepa detta 10 gédnger. Jogga sedan hem i lugnt tempo. Kombinera garna med
styrketraning och avsluta med rorlighet/stretch.

3. Snabbhet/styrka - backintervaller (ca 20 min)

Varm upp genom att jogga ca 5 minuter till en [amplig backe. Den far garna vara brant men
behoéver inte vara sa lang. Spring sedan sa fort du kan sa langt uppfor backen du orkar (ta i allt
vad du har!) ga sedan lugnt nerfor backen igen och vila ca 1 minut. Upprepa 8 ganger. Jogga
sedan hem i lugnt tempo. Avsluta med rérlighet/stretch



4. Styrketraning (ca 20 min)

Koér tre varv av 6vning a-f, 30 sekunders arbete och 10 sekunders vila mellan varje évning. Vila en
minut mellan varje varv. Avsluta med rorlighet/stretch.

a)

c) Hoftlyft

e)




5. Rorlighet/stretch

Kor forst 5 st ”Dykaren” — den kan alla tjejerna.

Darefter foljande 6vningar:
Hall varje position minst 30 sekunder — det ska inte gora ont, men strama och dra ordentligt.

a) Framsida lar: knat pekar rakt ner, rak rygg

b)

c)

d) Baksida lar: 1ag bank/pall, latt bojt framre kna, hofterna pekar framat och ut med
rumpan!




