Sommartraning vecka 28-30

For att vi ska inte ska tappa allt fér mycket under sommaren och vara
forberedda till seriestarten den 5/8 borta mot Vanersborg, vill vi att ALLA foljer
detta schema/traningsuppldgg under de “lediga” veckorna. For att peppa

varandra skicka garna en bild nar ni utfort passen.

Vi planerar for ett enklare traningslager helgen 31/7-2/8 aterkommer med mer

information senare nar allt ar klart och vi far ihop det.

Mandag — Kondition + bal (ca 45-55 min)

Uppvarmning (10 min)
* 5 min lugn jogg

® Dynamisk rorlighet

e Hoga knan

e Halsparkar

e Utfall

e Benpendlingar

Intervaller
® 6 x 3 minuter i hogt tempo (ca 80—85 % av max)

¢ Vila 90 sekunder mellan intervallerna (gang eller latt jogg).

Balstyrka (3 varv)

e Plankan — 45 sek

* Sidoplanka — 30 sek/sida

e Sit-up 20 st

e Mountain climbers — 30 sek

Avsluta med 5-10 min nedjoggning och stretch.



Onsdag — Styrka + snabbhet (ca 50 min)

Uppvarmning (10 min)

e Latt joggning och dynamisk rorlighet (stretching).

Snabbhet
e 6x 20 macceleration
Vila 60-90 sek mellan varje.
e 4 x40 m sprint

Vila 2 minuter.

Explosivitet

3x8:

* Hoppsquat

e Enbenshopp (6/ben)

e Skridskohopp

Styrkecirkel (3 varv)
e 12 armhavningar
e 15 knaboj

¢ 10 utfall/ben

e 12 hoftlyft

* 8 burpees

* 30 sek planka

Vila 2 minuter mellan varven.



Fredag — Fotbollskondition (ca 45-55 min)

Uppvarmning (10 min)

e Latt joggning och dynamisk rorlighet (stretching).

Backintervaller (om backe finns)
10 x 20-30 sek uppfor

Ga ner som vila.

Alternativ om ingen backe finns:
10 x 100 m l6pning

Tempo cirka 90 %

Vila 1 minut.

Avslutning

3 rundor:

® 20 sek hoga knan
* 20 sek vila

® 20 sek sidosteg

* 20 sek vila

® 20 sek upphopp
* 20 sek vila

Stretch 10 minuter.

OBS vet ni inte hur 6évningen gar till anvand google OBS

Sommar halsningar

Jorgen, Fredrik, Daniel och Fredrick
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