Så håller Skultorps IF herrseniorer flåset vid liv under sommaren.
Vi har under våren lagt ner mycket tid på att bygga upp våran fysiska kapacitet och det har visat sig vi är bättre tränade än de flesta av våra motståndare. Tyvärr så försvinner denna väldigt snabbt om man inte gör något under några veckor. För att slippa ”försäsongsträning” när vi kör igång så vill vi att du tränar på egen hand. För dig som känner att den fysiska statusen kunde vara bättre så är sommaren perfekt tillfälle att komma i bra form till hösten.

Jag begär inte några större saker. Utan jag vill att du gör någon sorts fysisk aktivitet under de 3 veckor (v. 27-29) vi inte har någon gemensam träning i sommar. Det rör sig om 2-3 tillfällen i veckan, totalt 7-10 tillfällen. 
Det absolut bästa är att köra det man kallar Fartlek, löpträning som efterliknar löpmönstret från en fotbollsmatch där du springer en sträcka 25-100 m i varierande fart, från jogg till 80-90% av max. Variera hastigheten mellan lycktstolparna på ett elljusspår är ett bra sätt. Distans 5 till 10 km. Men det går också bra med vanlig löpning 5-10 km, tennis, fys pass på gym, beachvolleyboll, simma, cykla …. 
Avsluta varje aktivitet med lite styrka: mage, rygg, ljumskar, baksida lår. Använd din fantasi, gör något tillsammans med tjejen eller kompisar. Det viktiga är att du gör något, så slipper vi sätta fokus på detta när vi kör igång och tränar igen.
Jag fyller i din träningsdagbok!
Varje gång du gör en aktivitet sms:ar du det till mig (070-7302441). Berätta vad du gjort och när. Hör jag inget ifrån dig på några dagar, kan du förvänta dig en förfrågan vad du har för dig.
Denna dagbok kommer att sättas upp i omklädningsrummet när vi kör igång den gemensamma sommarträningen igen.

Träningen kör igång måndagen den 20 juli kl 17:30 och första seriematchen för A-laget spelas den 9/8 borta mot IFK Hjo.
Ha en bra sommar!
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