SOMMARENS TRANING 2013

Samla "pluttar”

I ar introducerar vi ”plutt sommar”. Detta innebar att vi infér kommande sasong vill att ni spelare
ska skota nagon form av fysisk traning under sommar uppehallet. For att hjalpa er sd kommer vi
dven att lagga ut gemensamma traningar under perioden i var kalender pa sportnik sidan.

Varje fysisk aktivitet, som finns pa listan nedan ar en godkand aktivitet, vilket ger max en @ per
dag. Det bor finnas olika aktiviteter under veckorna.

Malet nar vi drar igdng igen i slutet av augusti ar att ni ska ha fatt ihop 2 pluttar i snitt/vecka, from
vecka 25.

Aktiviteter
Foreningsledd fotbollstraning/match minimum 60 minuter.
Lopning minimum 30 minuter.
Cykel minimum 60 minuter.
Simning minimum 750 meter.
Enklare styrketraning 30 minuter (hopprep, armhéavningar, benbdj, sittups, plankan, upphopp
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Intervaller (uppvarming 10 minuter, 60 sek [6pning 80%, vila 20 sek X 10 ggr, nedldppning 10

minuter)
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Plutta 6ver det datum du genomfort ndgot av aktiviteterna ovan. Har du ndgon annan aktivitet du
tycker ar likvardig och vill satta plutt for denna sa radfraga Bengt alternativt Janne om detta ar ok!



