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\/ 5-6 pass per vecka

T Traning under uppehillet -
e
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Léng intervall- Teknikdvningar Fartﬁkningar Konditions- Explosiva
traning (2arna tillsammans) traning ovningar
10%3 min I6pning i 15x40 meter LAngdistansjogg, Snabba starter.,

AKtiv vila

Promenad eller
cykKling

hég intensitet. Dribblingar, sprinter. medelndg sprintar, hopp.
90 sek vila mellan passningar, 1 min vila mellan. intensitet .

intervallerna mottagningari + : N Tekniska 6vningar,
N olika hastigheter Lugn jogg 20 min 60-76 min ijamn pass, mottag

STRETCH FoKus: Fotarbete takt. i rorelse

30 min

Alternativt:
Latt jobb i 20 min.

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

Lyckat till!



