Triningsschema — sommaruppehéll:

Info:

Vi vill att ni laddar ner appen runkeeper och skickar till Emma eller Ida efter varje
trdningspass en bild pa appen nér ni har trénat klart. Skulle ni vara sjuka eller ha annat
forhinder s& meddela oss s vi vet varfor ni inte trénar.

Vi vill forutom trédningspassen som stir nedan att ni ska ha ca 1000 bollduttar under hela
perioden men ni fir dela upp de hur ni vill. Detta &r ett perfekt tillfdlle for er att
individanpassa er traning pa det ni vill bli béttre pa (exempelvis forsta touch, skott,
passningar, langbollar etc.)

Har ni nagra fridgor om dvningar eller annat &r det bara och skicka till oss. Det dr béttre att
ni frdgar om ni undrar dver ndgon Gvning dn att ni chansar och kanske gor fel.

Lycka till!

Vecka 27
Pass 1:

Uppvéarmning:

e Jogga 2km

e Stretcha

e Knikontroll
o 15 knébgj
o 16 utfallssteg (8 pé varje)
o 20 enbensrumplyft (10 pé varje)
o 20 skridskohopp (10 pa varje)

Norska superintervaller:

Spring 80-90% av maxfart i 4 minuter sedan 3 minuter aktiv vila, dvs giende eller litt
joggande, ej sittande/stiende.

X4

Korta sprintintervaller:
1. Mit upp 20 meter.
2. Spring i maxfart hela strickan och jogga/ga tillbaka
X6
(Se till att vila mellan intervallerna eftersom syftet med intervallen dr explosivitet och komma
upp i tempo snabbt snarare dn uthallighet och kondition)

Pass 2:
Spring 5 km

Knikontroll:

20 knéboj

20 utfallssteg (10 pa varje)

20 enbensrumplyft (10 pa varje)

20 bulgarian split squat (10 pa varje)



e 20 enbensknébdj — klockan (10 pa varje)
e 20 skridskohopp (10 pa varje)

Pass 3:

Uppvéarmning:

Jogga 1,5 km

Stretch

Korset 10x2

Pendla med benen, 10 p4 varje ben

Intervaller:

Spring 80% av maxfart i 30 sekunder, ha aktiv vila i 20 sekunder (alltsé gdende eller latt
joggande vila, ej stillastdende)

X8

Burpee challange:

e | kndboj 9 burpees
2 kndbdj 8 burpees
3 knébdj 7 burpees
4 knéboj 6 burpees
5 knébdj 5 burpees
6 knébdj 4 burpees
7 knébdj 3 burpees
8 kndbdj 2 burpees
9 knébdj 1 burpee

Styrka:

10 kndboj

10 kndbdj med hopp

10 utfallssteg

10 utfallssteg med hopp
20 tdhdvningar

X4
(Allt detta ska goras direkt efter varandra, kort vila far endast tas mellan varven)



Vecka 28

Pass 1:
Uppvéarmning:
e Jogga?2km
e Stretch
e Korset 10x2
e Knikontroll
o 15 knébgj
o 16 utfallssteg (8 pé varje)
o 20 enbensrumplyft (10 pé varje)
o 20 skridskohopp (10 pa varje)
70/20 intervaller:

1. Spring 80% av maxfart i 70 sekunder och vila i 20 sekunder
2. Upprepa detta 7 ggr och ta sen en paus péd 2 min
3. Spring sedan samma intervaller 7 ggr och vila sedan 2 min
4. Avsluta med samma 7 intervaller

(Alltsé 3 set 4 7 st.)

Korta sprintintervaller:
1. Mit upp 10 meter
2. Spring i maxfart hela strickan och jogga/ga tillbaka
X5
(Se till att vila mellan intervallerna eftersom syftet med intervallen dr explosivitet och komma
upp i tempo snabbt snarare dn uthallighet och kondition)

Pass 2:
Spring 5 km (forsok gérna att hitta en rutt med lite backar)

Knikontroll:

20 knéboj

20 utfallssteg (10 pa varje)

20 enbensrumplyft (10 pa varje)

20 bulgarian split squat (10 pa varje)

20 enbenskndbdj — klockan (10 pé varje)
20 skridskohopp (10 pa varje)

Pass 3:

Uppvéarmning:
e Joggal,5km
e Korset 10x2
e Knékontroll
o 15 knébgj
o 16 utfallssteg (8 pé varje)
o 20 enbensrumplyft (10 pé varje)



o 20 skridskohopp (10 pa varje)

15/15 intervaller:
1. Spring 90-100% i 15 sekunder
2. Vila 15 sekunder (gaende)
3. Gor 10 intervaller
4. Vila 2 minuter
5. Gor 10 intervaller igen
(2 seta 10 ggr)

Pyramidintervaller: 1-2-3-4-4-3-2-1
Intervallerna ska vara i 80% av maxfart och vilan, dvs joggen, ska vara i vildigt lugnt tempo
men man ska dnda vara aktiv.
¢ 1 min intervall
o 30 sek jogg
2 min intervall
o 1 min jogg
¢ 3 min intervall
o 1 min jogg
¢ 4 min intervall
o 2 min jogg
¢ 4 min intervall
o 2 min jogg
¢ 3 min intervall
o 1 min jogg
¢ 2 min intervall
o 1 min jogg
¢ 1 min intervall
o 30 sek jogg

Plankan:
1. Stdiplankani 30 sek
2. Vila 30 sek

X8



Vecka 29:
Pass 1:

Uppvéarmning:

e Jogga 2km

e Stretcha

e Knikontroll
o 15 knébgj
o 16 utfallssteg (8 pé varje)
o 20 enbensrumplyft (10 pé varje)
o 20 skridskohopp (10 pa varje)

Norska superintervaller:

Spring 80-90% av maxfart i 4 minuter sedan 3 minuter aktiv vila, dvs giende eller litt
joggande, ej sittande/stiende.

X4

Korta sprintintervaller:
3. Mit upp 20 meter.
4. Spring i maxfart hela strickan och jogga/ga tillbaka
X6
(Se till att vila mellan intervallerna eftersom syftet med intervallen dr explosivitet och komma
upp i tempo snabbt snarare dn uthallighet och kondition)

Pass 2:
Spring 5 km
Knikontroll:
e 20 kniabgj
e 20 utfallssteg (10 pa varje)
e 20 enbensrumplyft (10 pa varje)
e 20 bulgarian split squat (10 pa varje)
e 20 enbensknébdj — klockan (10 pa varje)
e 20 skridskohopp (10 pa varje)
Pass 3:
Uppvéarmning:
e Joggal,5km
e Stretch
e Korset 10x2
e Pendla med benen, 10 pa varje ben
Intervaller:

Spring 80% av maxfart i 30 sekunder, ha aktiv vila i 20 sekunder (alltsé gdende eller litt
joggande vila, ej stillastdende)
X8



Burpee challange:

e | kndboj 9 burpees
2 kndbdj 8 burpees
3 knébdj 7 burpees
4 knéboj 6 burpees
5 knébdj 5 burpees
6 knébdj 4 burpees
7 knébdj 3 burpees
8 kndbdj 2 burpees
9 knébdj 1 burpee

Styrka:

10 kndboj

10 kndbdj med hopp

10 utfallssteg

10 utfallssteg med hopp
20 tdhdvningar

X4
(Allt detta ska goras direkt efter varandra, kort vila far endast tas mellan varven)



Vecka 30:
Pass 1:

Uppvéarmning:

e Joggal,5km

e Korset 10x2

e Knikontroll
o 15 knébgj
o 16 utfallssteg (8 pé varje)
o 20 enbensrumplyft (10 pé varje)
o 20 skridskohopp (10 pa varje)

Pyramidintervaller: 1-2-3-4-4-3-2-1
Intervallerna ska vara i 80% av maxfart och vilan, dvs joggen, ska vara i vildigt lugnt tempo
men man ska dnda vara aktiv.
¢ 1 min intervall
o 30 sek jogg
2 min intervall
o 1 min jogg
¢ 3 min intervall
o 1 min jogg
¢ 4 min intervall
o 2 min jogg
¢ 4 min intervall
o 2 min jogg
¢ 3 min intervall
o 1 min jogg
¢ 2 min intervall
o 1 min jogg
1 min intervall
o 30 sek jogg

Intervaller:
Spring 80% av maxfart i 30 sekunder, ha aktiv vila i 20 sekunder (alltsé gdende eller litt
joggande vila, ej stillastdende)

X10
Pass 2:
Spring 5 km
Knikontroll:
e 20 knébgj
e 20 utfallssteg (10 pa varje)
e 20 enbensrumplyft (10 pa varje)
e 20 bulgarian split squat (10 pa varje)
e 20 enbensknébdj — klockan (10 pa varje)
e 20 skridskohopp (10 pa varje)



Pass 3:

Uppvéarmning:

e Joggal,5km

e Korset 10x2

e Knikontroll
o 15 knébgj
o 16 utfallssteg (8 pé varje)
o 20 enbensrumplyft (10 pé varje)
o 20 skridskohopp (10 pa varje)

70/20 intervaller:
1. Spring 80% av maxfart i 70 sekunder och vila i 20 sekunder
2. Upprepa detta 7 ggr och ta sen en paus péa 2 min
3. Spring sedan samma intervaller 7 ggr och vila sedan 2 min

4. Avsluta med samma 7 intervaller
(Alltsé 3 set 4 7 st.)

Burpee challange:

e 1 kndboj 9 burpees

e 2 kndboj 8 burpees
3 knébdj 7 burpees
4 knédboj 6 burpees
5 knébdj 5 burpees
6 knébdj 4 burpees
7 knébdj 3 burpees
8 kndbdj 2 burpees
9 knébdj 1 burpee

Plankan:
1. Stdiplankani 30 sek
2. Vila 30 sek

X10

Armhévningar: 10 st.
X3



