SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommar, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka
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Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24

V25

V26

Va7

V28

V29

V30-31
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V32

V33

V34

V35

V36

V37

V38

V39

Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:
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skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka

Pass 1

Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24

V25

V26

Va7

V28

V29

V30-31

SOMMARLEDIGT

SOMMARLEDIGT

SOMMARLEDIGT
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V39

Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka

Pass 1

Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24

V25

V26

Va7

V28

V29

V30-31
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SOMMARLEDIGT
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Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka

Pass 1

Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24

V25

V26

Va7

V28

V29

V30-31
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Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka

Pass 1

Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24

V25

V26

Va7

V28

V29

V30-31
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Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka

Pass 1

Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24

V25

V26

Va7

V28

V29

V30-31

SOMMARLEDIGT

SOMMARLEDIGT

SOMMARLEDIGT
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Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka

Pass 1

Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24

V25

V26

Va7

V28

V29

V30-31

SOMMARLEDIGT

SOMMARLEDIGT
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Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka

Pass 1

Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24

V25

V26

Va7

V28

V29

V30-31
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Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S



TRANINGS:

SPELARE, NAMN:

DAGBOK

Vecka

Pass 1

Pass 2

Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar

AJ

v21

V22

V23

V24
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Va7
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V29
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Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp
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Signatur foralder

Exempel 1

3 km Iépning + backintervall

2 km I6pning samt styrka 4 dvningar

AJ

Exempel 2

5 km I6pning

Backintervall samt styrka 4 évningar
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Egna kommentarer om hur traningen har fungerat:




SOMMAREFYS 2025

STROMSBRO INNEBANDY F2010

For att komma val forberedda till nasta sasong ska du ge din kropp lite
skon traning under sommarlovet. Traningsschemat innehaller 16pning
och styrkedvningar vilket ger en bra grund for kondition, styrka och
skadeforebyggande. Variera plats/6vningar sa det inte blir enformigt.

Ge dig sjalv en klapp pa axeln for varje gang du har genomfort ett pass.
Foraldrar signerar i dagboken (se nasta sida)

Tank pa att aterhamtning i form av sdmn och naringsrik mat ar lika
viktig som sjalva traningen.

Ha en harlig sommatr, ni ar grymma!

Minst 2 traningspass ska genomfdras per vecka (galler ej de som har sommaridrott med
minst 2 pass/vecka och som omfattar motsvarande traning). Prata garna ihop och kor
tillsammans!

KONDITION

Du ska springa totalt minst 5 km per vecka. D.v.s. till exempel 2,5 km uppdelat pa tva
tillfallen. Du far springa langre. | host kommer vi tillsammans att jogga (inte springa) 5 km i
ett svep, sa se garna till att géra nagra langre [6pturer.

Minst ett av tillfallena ska innehalla backintervaller (10 st) i hog fart (har ska du ta i
ordentligt). Leta upp en ca 60 meter lang uppforsbacke med mattlig lutning sa att du kan
halla hog fart. Lugn joggvila tillbaka till startpositionen. Backintervaller gor vi for att 6va
explosivitet och styrka i benen.

STYRKETRANING

Valj ut 4 6vningar (minst en fran varje kategori A-C) och kor tva varv.
40 sekunder aktivitet, 20 sekunder vila. Langre vila mellan varven (ca 2 min).

[A] - Puls

Burpies
Mountainclimbers
Hopprep

Hoga knan
Snabba fotter

gpwONR

] - Power
Armhavningar
Rygglyft
Situps
Plankan eller sidoplankan (en sida per varv)
Superman

OhWNETD

] - Knakontroll
Knaboj
Utfallssteg
Skridskohopp

wWN S
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