Traningsprogram sommaren 2023 P -09 Solleftea GIF

Fran och med torsdagen den 29/6 till och med séndagen den 23/7 sammanlagt 14
traningspass.

Efter varje pass du genomfort fyller du i utvarderingen som hor till passet, anvand garna
Borg-skalan nar du uppskattar hur passet kandes. (tips du kan aven anvanda den for att
kanna om du ligger i “ratt” fart i de olika intervallerna)

| slutet av sommaren innan vi tréffas fér gemensamma traningarna igen sa fyller du aven i
den sammanfattande utvarderingen.

Langst bak finns foérslag pa rérlighetsévningar, styrkedvningar och smahopp och Borgskalan

Pass 1 Intervaller 4*4 minuter

Tidsatgang ca 45 minuter

Syfte:
Trana hjartat

Mal:

Efter passet ska du vara rejalt trétt men du ska kanna att du nastan skulle klarat en intervall
till. Da har du legat ganska bra i fart. Borja lite langsammare pa forsta sa att du klarar alla
intervaller i I6pfart. Vill du variera dig spring dar det finns naturliga backar alternativ hitta en
backe dar du kan springa uppfér hela intervallen och sedan jogga lugnt ner igen infér nasta
intervall. Du kan, om du k&nner att det passar dig, korta vilotiden mellan intervaller till 2
minuter.

Uppvarmning
10 min lugn joggning
4 st rorlighetsévningar

Intervallerna
4 minuters I6pning i ett tempo sa du blir rejalt andfadd
3 minuters aktiv vila (gang)
Detta upprepar du 4 ganger. Det vill saga 4 ganger ska du springa 4 minuters intervall, 1 set.

Nedjogg:
5 minuters nedjogg

Utvardering:

Datum jag genomforde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behodver férandra infér nasta gang:



Pass 2 Fotboll & blandade smahopp/styrka

Tidsatgang: Valfritt men minst 20 minuter

Syfte:
Trana bollkansla

Mal:
Forbattra din formaga att jonglera med fotbollen 5%

Traning:
Jonglera med bollen och utmana dig att anvanda bagge fétterna och aven huvudet.

Valj tva smahoppsoévningar eller tva styrkedvningar att kéra

Utvardering:

Datum jag genomférde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behover férandra infor nasta gang:

Pass 3 Pyramidintervaller 1-2-3-4-4-3-2-1

Tidsatgang: ca 45 minuter

Syfte:
Fartuthallighet och snabbhet

Mal
Det ar relativt langa intervaller sa du kan inte ligga pa for hogt tempo i bérjan. Forsok att hitta
ett bra flyt sa att du kan springa avslappnat snabbt. Det ska vara ett jobbigt pass.

Uppvarmning:
Lugn joggning 10 minuter
3-4 stegringslopp pa 80-100 meter

Intervallerna
1 minut intervall

30 sek aktiv vila
2 minuter intervall

1 minut aktiv vila
3 minuter intervallen



1,5 minut aktiv vila
4 minuter intervall

2 minuter aktiv vila
3 minuter intervallen

1,5 minut aktiv vila
2 minuter intervall

1 minut aktiv vila
1 minut intervall

Nedjogg:
8-10 lugn avslappnad nedjoggning

Utvardering:

Datum jag genomférde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behover férandra infor nasta gang:

Pass 4 Fotboll & blandade smahopp/styrka

Tidsatgang: Valfritt men minst 25 minuter

Syfte:
Bollkontroll och avslut

Mal:
Att fa en bra bolltouch och ett smart avslut.

Traning:

Skapar ett omrade pa 2x2 meter ca 9 meter utanfér ett mal

Trixa med bollen nagra ganger innan du sparkar upp den i luften.

Nar bollen traffar marken maste du fa kontroll pa bollen, samtidigt som du tar med dig bollen
ut ur ditt 2x2 meter stora omrade och avslutar pa mal.

Valj tva smahoppsoévningar eller tva styrkeévningar att kéra

Utvardering:

Datum jag genomforde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behdver forandra infér nasta gang:



Pass 5 Intervaller 70/20

Tidsatgang: ca 45 minuter

Syfte:
Trana uthallighet i hog fart.

Mal:

Forsok halla sa jamn fart pa intervallerna som majligt. Du kommer jobba upp en trétthet
eftersom vilan ar s& kort i férhallande till intervallerna. Du ska slita rejalt pa de sista for att
forsoka halla samma tempo som de forsta. Ta inte ut dig for hart i de forsta, nar du
fortfarande ar relativt pigg.

Uppvarmning:
Lugn joggning ca 10 minuter
3 minuter “troskelfart” for att sedan komma in i intervallerna pa ett bra satt.

Troskelfart= Da handlar det om springa i ett tempo som ger kanslan av att man befinner sig
mitt emellan bekvam och lite obekvam trétthet. Det ska vara lite jobbigt men inte
superjobbigt. Framférallt ska man inte tappa fart under I6pningen. Det ar den hogsta fart du
klarar av att springa i under lite langre tid utan att dra pa dig mjélksyra.

Intervallerna:
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet

Spring 6 st 70/20

vila 2 minuter

Spring 6 st ill.

Det vill saga 2 set av 6* 70/20

Nedjogg:
10 minuter lugn fart

Utvardering:

Datum jag genomfdrde detta pass:



Kanslan under passet var:
Detta larde jag mig under passet:
Finns det nagot jag behover forandra infor nasta gang:

Pass 6 Fotboll & blandade smahopp/styrka

Tidsatgang: Valfritt men minst 20 minuter

Syfte:
Bollkontroll i ett hdgre tempo

Mal:
Kunna utveckla férmagan att dribbla i hog fart

Traning:

Anvand nagot som du markera ut en zick-zack bana (kottar, koner, muggar eller what ever)
Dribbla med bollen genom din zick-zackbana i sa hog fart du kan och nar du gar forbi sista
markeringen gor du ett ryck pa 3 meter. Jogga tillbaka till borjan och kér banan igen.Utama
dig sjalv att kunna hoja tempot och anda behalla bollkontrollen.

Valj tva smahoppsoévningar eller tva styrkedvningar att kéra

Utvardering:

Datum jag genomférde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behover férandra infor nasta gang:

Pass 7 Impulser

Tidsatgang: ca 55 minuter

Syfte:
Oka férméagan att g& upp i maxfart och orka springa vidare efter.

Mal:

Tank dig en fotbollsmatch dar du joggar omkring pa planen och tex markerar en
motstandare.Oftast under match ar det ett joggande tempo vi springer i - men sa plotsligt
slar de en langboll och du maste ta en I6pduell med motstandare i maxfart. Du vinner den
och slar ett bakatpass till lagets vansterback och vi kan bérja om. Strax efter sa far du som
ytter en boll slagen pa din kant dar du behdver goéra en 16pduell i maxfart igen och nar du nar
bollen (fér motstandaren séklart) s& slar du ett inldgg som laget nickar i MAL! Dar &r mélet
med denna traning- du ska jogga pa i fotbollsfart och sedan sla om till korta max I6pningar
och sedan jogga vidare igen. Du ska inte stanna.



Uppvarmning:
7 minuters lugn joggning
3-4 rorlighetsdvningar

Intervallerna:
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hogre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hogre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hogre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hogre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)

Dvs I6pning med 10*8 sek impulser
Nedjogg:

Avslappnande nedjoggning 5 minuter
3-4 stretchdvningar



Utvardering:

Datum jag genomfdrde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behdver férandra infor nasta gang:

Pass 8 Intervaller 4*4 minuter

Tidsatgang ca 45 minuter

Syfte:
Trana hjartat

Mal:

Efter passet ska du vara rejalt trott men du ska ké&nna att du nastan skulle klarat en intervall
till. Da har du legat ganska bra i fart. Boérja lite lAngsammare pa férsta sa att du klarar alla
intervaller i I6pfart. Vill du variera dig spring dar det finns naturliga backar alternativ hitta en
backe dar du kan springa uppfor hela intervallen och sedan jogga lugnt ner igen infér nasta
intervall. Du kan, om du k&nner att det passar dig, korta vilotiden mellan intervaller till 2
minuter.

Uppvarmning
10 min lugn joggning
4 st rorlighetsdvningar

Intervallerna
4 minuters I6pning i ett tempo sa du blir rejalt andfadd
3 minuters aktiv vila (gang)
Detta upprepar du 4 ganger. Det vill sdga 4 ganger ska du springa 4 minuters intervall, 1 set.

Nedjogg:
5 minuters nedjogg

Utvardering:

Datum jag genomforde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behover férandra infér nasta gang:



Pass 9 Fotboll & blandade smahopp/styrka

Tidsatgang: Valfritt men minst 20 minuter

Syfte:
Trana bollkansla

Mal:
Kunna foérbattra din férmaga att jonglera med fotbollen med 5%

Traning:
Jonglera med bollen och utmana dig att anvanda bagge fétterna och aven huvudet.

Valj tva smahoppsoévningar eller tva styrkedvningar att kéra

Blandade smahopp & styrka
Valj minst 2 hoppdvningar och en styrkedvning

Utvardering:

Datum jag genomforde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behdver férandra infor nasta gang:

Pass 10 Pyramidintervaller 1-2-3-4-4-3-2-1

Tidsatgang: ca 45 minuter

Syfte:
Fartuthallighet och snabbhet

Mal
Det ar relativt langa intervaller sa du kan inte ligga pa for hogt tempo i borjan. Forsok att hitta
ett bra flyt sa att du kan springa avslappnat snabbt. Det ska vara ett jobbigt pass.

Uppvarmning:
Lugn joggning 10 minuter
3-4 stegringslopp pa 80-100 meter

Intervallerna
1 minut intervall

30 sek aktiv vila
2 minuter intervall

1 minut aktiv vila
3 minuter intervallen

1,5 minut aktiv vila
4 minuter intervall



2 minuter aktiv vila
3 minuter intervallen

1,5 minut aktiv vila
2 minuter intervall

1 minut aktiv vila
1 minut intervall

Nedjogg:
8-10 lugn avslappnad nedjoggning

Utvardering:

Datum jag genomfdrde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behover forandra infor nasta gang:

Pass 11 Fotboll & blandade smahopp/styrka

Tidsatgang: Valfritt men minst 15 minuter

Syfte:
Bollkontroll och avslut

Mal:
Att fa en bra bolltouch och ett smart avslut.

Traning:

Skapar ett omrade pa 2x2 meter ca 9 meter utanfér ett mal
Trixa med bollen nagra ganger innan du sparkar upp den i luften.
Nar bollen traffar marken maste du fa kontroll pa bollen, samtidigt som du tar med dig bollen

ut ur ditt 2x2 meter stora omrade och avslutar pa mal.

Valj tva smahoppsoévningar eller tva styrkedvningar att kéra

Utvardering:

Datum jag genomforde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behdver forandra infér nasta gang:



Pass 12 Intervaller 70/20
Tidsatgang:

Syfte:
Trana uthallighet i hog fart.

Mal:

Forsok halla sa jamn fart pa intervallerna som majligt. Du kommer jobba upp en trétthet
eftersom vilan ar s& kort i férhallande till intervallerna. Du ska slita rejalt pa de sista for att
forsoka halla samma tempo som de forsta. Ta inte ut dig for hart i de forsta, nar du
fortfarande ar relativt pigg.

Uppvarmning:
Lugn joggning ca 10-12 minuter
3 minuter “troskelfart” for att sedan komma in i intervallerna pa ett bra satt.

Troskelfart= Da handlar det om springa i ett tempo som ger kanslan av att man befinner sig
mitt emellan bekvam och lite obekvam trétthet. Det ska vara lite jobbigt men inte
superjobbigt. Framférallt ska man inte tappa fart under I6pningen. Det ar den hogsta fart du
klarar av att springa i under lite langre tid utan att dra pa dig mjélksyra.

Intervallerna:
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet
Intervall 70 sekunder i relativ hart tempo
20 sekunder aktiv vila pa stallet

Spring 6 st 70/20

vila 2 minuter

Spring 6 st ill.

Det vill saga 2 set av 6* 70/20

Nedjogg:
10 minuter lugn fart

Utvardering:

Datum jag genomfdrde detta pass:



Kanslan under passet var:
Detta larde jag mig under passet:
Finns det nagot jag behover forandra infor nasta gang:

Pass 13 Fotboll & blandade smahopp/styrka

Tidsatgang: Valfritt men minst 15 minuter

Syfte:
Bollkontroll i ett hdgre tempo

Mal:
Kunna utveckla férmagan att dribbla i hog fart

Traning:

Anvand nagot som du markera ut en zick-zack bana (kottar, koner, muggar eller what ever)
Dribbla med bollen genom din zick-zackbana i sa hog fart du kan och nar du gar forbi sista
markeringen gor du ett ryck pa 3 meter. Jogga tillbaka till borjan och kér banan igen.Utama
dig sjalv att kunna hoja tempot och anda behalla bollkontrollen

Valj tva smahoppsoévningar eller tva styrkedvningar att kéra

Utvardering:

Datum jag genomférde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behover férandra infor nasta gang:

Pass 14 Impulser

Tidsatgang: ca 55 minuter

Syfte:
Oka férméagan att g& upp i maxfart och orka springa vidare efter.

Mal:

Tank dig en fotbollsmatch dar du joggar omkring pa planen och tex markerar en
motstandare.Oftast under match ar det ett joggande tempo vi springer i - men sa plotsligt
slar de en langboll och du maste ta en I6pduell med motstandare i maxfart. Du vinner den
och slar ett bakatpass till lagets vansterback och vi kan bérja om. Strax efter sa far du som
ytter en boll slagen pa din kant dar du behdver goéra en 16pduell i maxfart igen och nar du nar
bollen (fér motstandaren séklart) s& slar du ett inldgg som laget nickar i MAL! Dar &r mélet
med denna traning- du ska jogga pa i fotbollsfart och sedan sla om till korta max I6pningar
och sedan jogga vidare igen. Du ska inte stanna.



Uppvarmning:
7 minuters lugn joggning
3-4 rorlighetsévningar

Utvardering:

Datum jag genomférde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behover férandra infér nasta gang:

Intervallerna:
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hogre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hogre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hogre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)
3 minuter Jogga, i ett hdgre tempo an vid uppvarmningen men inte i nagon
intervallfart

8 sekunder MAXfart (det snabbaste du kan)

Dvs I6pning med 10*8 sek impulser



Nedjogg:
Avslappnande nedjoggning 5 minuter
3-4 stretchdvningar

Utvardering:

Datum jag genomforde detta pass:

Kanslan under passet var:

Detta larde jag mig under passet:

Finns det nagot jag behover férandra infér nasta gang:

Utvardering av sommarens egen traning:

Jag har genomfoért s& har manga pass:
Min upplevelse av sommarens egentraning ar:
Jag tycker att jag utvecklat och lart mig detta:



BORGSKALAN

BORGSKALAN AKTIVITET ANSTRANGNINGSNIVA PRAT

Lugn jogg varvat med gangpauser Bekvamt men ar lite andfadd

12 Typiskt distanstempo cykel Prattempo
13 - Nagot anstringande Lugn |8pning Andfadd, svettig men under kontroll



Forslag pa rorlighetsdvningar:

FITHESSFIA.COM

FITHESSFIA.COM




Forslag till blandade smahopp: (valj sjalv vilka du vill kéra)

FITNESSFIA.CORS

squatshopp kor 10*2

enbenshopp i kvadrat kér 10*2 pa varje ben

langhopp 10*2



Forslag pa styrkedvningar (valj sjalv vilka du vill kéra)

Djupa knabgj 10*2

1 FITHESSFIA.COM
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Fallkniven 10*2 Cykelsitups 10*2
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Utfallssteg 10*2

Sidoplankan med rotation



