=M= Schema?2 - Medium pass

\/ 3-4 pass per vecka

T Traning under uppehillet -
e

D T T T T T

intervall- Teknikovningar Vila Fartokningar Vila Konditions- AKtiv vila
traning (garna tillsammans) pAnin
6X3 min I6pning i Dribblingar, VR S e ® Promenad eller
hog intensitet SESSTIITEEN, SISl i i cyklin
2 min vila mellén mottagningar i 1 min vila mellan. Léngdlstanf;Jogg, YKling
el ErE olika hastigheter + medelhog .
Fokus: Fotarbete Lugn jogg 20 min intensitet 30 min
STRIETCH 40-60 min.

Viinleder héstsasongen mecd nagratester som visar paomvi
har lyckats sk6ta var traning under uppehallet.

Lyckat till!



