v 27 28 29 30 31 \' 27 28 29 30 31
K| -Uppv. -Uppv. -Uppv. -Uppv. jogg | -Uppv. S | -Uppv. -Uppv. -Uppv. jogg | -Uppv. jogg | -Uppv. jogg >
(o) jogg > jogg > jogg > > (Halva jogg > T jogg > jogg > > (Halva > (Halva (Halva
N (Halva (Halva (Halva prattempo, | (Halva Y (Halva (Halva prattempo, prattempo, | prattempo,
prattemp | prattempo | prattempo, | halva lite prattempo prattemp | prattempo | halva lite halva lite halva lite flas)
D o, halva , halva lite | halva lite flas) , halva lite R o, halva , halva lite | flas) flas) (5 min)
I | lite flas) flas) flas) (15 min) flas) K | lite flas) flas) (5 min) (5 min)
T | (10 min) | (10 min) (10 min) (10 min) A | (5 min) (5 min) -Tojning/
| -Tojning/ -Tojning/ -Tojning/ Rorlighet
“Téjning/ | -Tojning/ | -Tojning/ | Rérlighet | -Tojning/ | o | -Tojning/ | -Tojning/ | Rérlighet Rorlighet [ (10 min)
O Rorlighet | Rorlighet | Rorlighet | (5 min) Rérlighet Rérlighet | Rorlighet [ (10 min) (10 min)
N|(5min) [(5min) | (5min) (5min) [ O [ (10 min) | (10 min) -Bal
-Knakontrol R . . -Bal . -Bal . (30 mln)
-Knakont | -Knakontr | _kKnzkontro | | Knakontr | S | -Bal -Bal (30 min) (30 min) )
roll oll I (ca 10 min) | oll p | B0 min) | (30 min) | -Overkropp
(cat0 |(ca10  [(ca10 (cat0 | . “Overkropp | -Ben (30)
M min) min) min) -45/30 X 9, min) G ;)Opverkro gg?nin) (30) (30 min) Nedjogg/
A | -45/30x | -45/30%x7, | 45308 X 3 vila 2 _45/30 x (30) -Nedjogg/ -Nedjogg/ | Stretch
N | 6 x4vila | x4 via2 i | minuter -Nedjogg/ | Stretch Stretch (15 min)
L - x4 vila 2 mellan 10,x 3 -Nedjogg/ | Stretch (15 min) (15 min)
2 minuter | minuter : ; 1999
D minuter varje set vila 2 Stretch | (15 min)
A me!lan me!lan mellan minuter (15 min)
G| vare set | varje set varje set mellan
-Nedjogg/ varje set
-Nedjogg | -Nedjogg/ -Nedjogg/ Stretch
/ Stretch Stretch (15 min) -Nedjogg/
Stretch (15 min) | (15 min) Stretch
(15 min) (15 min)
E | -Uppvar -Uppvarmi | -Uppvarmi | -Uppvarmin | -Uppvarm | B | -Uppv. -Uppv. -Uppv. jogg | -Uppv. jogg | -Uppv. jogg >
P ming ng ng g ing L jogg > jogg > > (Halva > (Halva (Halva
L (10 min) | (10 min) (10 min) (10 min) (10 min) A (Halva (Halva prattempo, prattempo, | prattempo,
prattemp | prattempo | halva lite halva lite halva lite flas)
0 -TOjning/ | -Tojning/ -Tojning/ -Tojning/ -Tojning/ N 0, halva , halva lite | flas) flas) (10 min)
S | Rorlighet | Rorlighet Rorlighet Rorlighet Rorlighet | D | lite flas) flas) (10 min) (10 min)
| | (5min) (5 min) (5 min) (5 min) (5 min) A | (10 min) | (10 min) / / -Tojning/
-Tojning -Tojning Rorlighet
v -Explosiv [ -Explosiv | -Explosiv [ -Explosiv -Explosiv T -Téjning/ | -Téjning/ | Rérlighet Rérlighet (5 min)
(20 min) | (20 min) (20 min) (20 min) (20 min) Rorlighet | Rorlighet | (5 min) (5 min)
/ S [ (5min) | (5 min) -Cirkeltraning
A | -Koordin -Koordinat | -Koordinati | -Koordinati -Koordina | O -Cirkeltranin | -Cirkeltrani pass 1 x3
G | ation ion on fotter on tion fotter | \j | -Cirkeltrd | -Cirkeltra | g pass 1x3 | ng pass 2
I fotter x3 Reaktion/ x3 alla Reaktion/H | x3 alla D ning pass | ning pass x3
alla Hand-6ga | 6vningar and-6ga ovningar 1x3 2x3 -Nedjogg/
L ovningar | Valfria Valfria A -Nedjogg/ Stretch
| _ 6vningar | -Nedjogg [ dvningar | -Nedjogg | G -Nedjogg/ | Stretch -Nedjogg/ | (15 min)
T | -Nedjogg | (15 min) [ (10 min) (15 min) (10 min) -Nedjogg/ | Stretch (15 min) Stretch
y [ (10 min) Stretch | (15 min) (15 min)
-Nedjogg Rorlighet -Nedjogg Rorlighet (15 min)
Rérlighet | (10 min) (20 min) (10 min) (20 min)
T | (20 min)
| Rdrlighet Rdrlighet
S (20 min) (20 min)
D
A
G

Forsok aven fa in skottramp och
klubbteknik minst 20-30 min varje daq!




Nu galler det att visa ansvar, bade mot sig sjalv och lagkamraterna.
Ni har en bra fysisk niva nu efter sommarfysen, se till att komma
tillbaka utvilad bade fysisk och mentalt MEN behall din nhuvarande

fysiska niva

Fyra pass i veckan. Du far sjalvklart trana mera MEN tank pa
aterhamtning och vila!

Nar du ar pa stranden, sommarstugan, utomlands etc. Fundera 6ver hur
du som individ och vi som lag kan bli battre. Vad kravs fran DIG?

TRO PA (Inget ar omgjligt bara jag vill)

Attityd (100% i allt jag gor)

Ansvar (Gor det jag ska gora)

Handling (Vill jag bli bast maste jag visa det varje dag/timme/minut)

GLADJE! (Njut pa vagen, ha kul!)

Tank aven pa den mentala biten under sommaren. Hur blir man
mentalt stark?
Ar man inte mentalt stark kommer ofta bortférklaringar vid motgang och
nar resultatet inte motsvarar forvantningarna.

e “Jag far inte passningarna ratt”

e “Det spelar ingen roll vad jag gor, Jag vinner aldrig anda”

e “Jag har bara otur jamt, det studsar aldrig som jag vill”

Bortforklaringar ar ett typiskt flyktbeteende. Det ar enkelt att
forklara bort felen. Da behover man inte goéra nagot at dem.

En mentalt stark idrottare tanker annorlunda:
e “Jag maste visa mig mer sa jag kan fa passningarna ratt”
e “Det har utvecklar mig mentalt, det ar nyttigt med motgangar
ibland”
e “Kan dom vinna, kan vi vinna. Allt ar mojligt!”



