Sunnersta AIF P04

Traningsprogram Sommar 2018

v 26: Fotbollstraning mand och onsdag for de som ar hemma
i Ovrigt vila

v 27: 3 pass Loptraning 30 min + styrka (se program)

v 28: 2 pass Loptraning 30 min med hoégre intensitet sista 10
min + styrka (se program). Fotbollstraning 12/7 och 13/7 for
de som ar hemma.

V 30: 2 pass loptraning

v 31: 1 pass Loptraning 30 min ca 4.30 per km,
2 pass Loptraning intervall 6*800 m + styrka (se program)

Totalt 9 pass I6pning + styrka vilket underhaller
grundfysiken under ledigheten. Komplettera med
alternativa idrotter och ett i 6vrigt aktivt sommarlov.

For garna traningsdagbok och se till att verkligen kora dessa pass sa att vi ar
forberedda for Gothia och hostsdasongen

Trevlig sommar!



STYRKETRANINGSPROGRAM

Utféras 2-3 ganger per vecka!
Inled alltid med en ordentlig uppvarmning i ca 5 min, foljt av lattare téjning.

1. Push-ups, breda
3x20 reps

2. Sit-ups, raka
3x20 reps

3. Push-ups, smala
3x15 reps

4. Sit-ups, sneda
3x20 reps

5. Plankan
3x45 sek

6. Plankan, sida
3x30 sek (x2)

7. Plankan, hopp (med benen in och ut)
3x15 sek

8. Ben- och backenlyft
3x15 reps

Avsluta alltid med en ordentlig aterhamtning i ca 5 min, foljt av stretchning.
Alla 6vningar utfors i en foljd, utan vila!

Vila ca 1 minut mellan varje set!

Var noggrann med att genomfora varje moment ordentligt MEN hall ett hogt
tempo genom hela programmet!



