SOMMARTRANING VAMBS IF P13
2023

Hdr kommer ett trdningsprogram som vi ledare vill att du féljer under
sommaruppehadllet. Med tekniktrdning, l6ptrdning och styrketrdning ldgger du en
bra grund infor Eskilscupen samt hostens seriematcher.

Programmet innehdller 3 pass/vecka. Det dr du sjdlv som bestdmmer vilka dagar
du trdnar pa men forsok férdela ut passen under hela veckan.

Gor gdrna passen tillsammans med kompisar, lagkamrater, fordldrar, mm. Utévar
du ndgon annan idrott en dag, ersdtter det ett trdningspass.

v.29 Pass 1 Pass 2 Pass 3

styrka 1 styrka 2
[6pning 1 I6pning 3
teknik 1 teknik 2 teknik3
styrka 1 styrka 2

|6pning 2 [6pning 3
teknik 1 teknik 2 teknik 3

v.31 Pass 1 Pass 2 Pass 3

styrka 1 styrka 2
[6pning 1 |6pning 2
teknik 1 teknik 2 teknik 3

v.32 ater traning med laget
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Styrka 1

Passet tar ca 20 min att genomfora (3 set). Genomfar alla 6vningar i en foljd. Vila 1
minut. Upprepa. Vila 1 minut. Upprepa.

15st armhdvningar.

10st grodhopp

20st situps. Raka

10st upphopp frdn 90 graders sittning. Landa mjukt.

15st tahdvningar. héger fot, 15 st tdhdvningar, vénster fot.

Superman 30sekunder (ligg pad mage och pendla med armarna framfsr huvudet)

1 minut planka.

Styrka 2

Passet tar ca 20 min att genomfaora (3 set). Genomfar alla Gvningar i en foljd. Vila 1
minut. Upprepa. Vila 1 minut. Upprepa.

10st situps vridning hoger/vanster-tillbaka-ner

10st ryggresningar

10st dips mot en bank/stol

20st utfallssteg/ben.

1 minut planka

10st Fallkniven (ligg pa rygg och ta upp benen, ha raka ben)
5-10st burpees
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Lopning 1 (Backe)

Vdrm upp i 10 min. Det @r viktigt att du & varm i musklerna fér att trédningen ska fa
effekt och minskar dven skaderisken.

Stega upp ca 40 meter i ett svagt uppférslut. Du ska springa i maxfart, sedan langsamt
ga tillbaka till startpunkten fér att sedan springa igen. Spring 5 ganger. Vila sedan i 3
min. Upprepa sammanlagt tre ganger sa att du har gjort sammanlagt 15 I&pningar.
Observera att vilan dr mycket viktig fér att trdningen ska fa avsedd effekt. Tdnk
pd att springa avslappnat och att rikta all energi framat. Glom inte att pendla med
armarna.

Lopning 2 (Idioten)

Varm upp i 10 min. (Det ar viktigt att du @r varm i musklerna for att trdningen ska
fa effekt och minskar dven skaderisken).

Intervaller i form av Idioten: Placera ut en startpunkt samt 4 vandpunkter (t.ex. 2m,
4m, 6m, 8m).

Borjar med att springa till forsta vandningsmadrket, vdnder ddr och tar sig tillbaka ftill
utgdngspunkten, vander dér for att fortsdtta till andra
vindningsmdrket, vinder dter och tillbaka till utgangspunkten,
fortsdtter till ndsta vandningsmdrke och sa hdller évningen pa
tills person nummer 1 har varit och vdnt vid samtliga
vdndningsmdrken och sprungit "som en idiot". Kor du sjdlv, vila 2 i
min mellan varje set.

‘ &

Upprepa 3 gdnger

My ly 'y

Lopning 3 (50/20)

Varm upp i 12 min. (Det ar viktigt att du dr varm i musklerna for att trdningen ska
fa effekt och minskar dven skaderisken). Bra om du har med ett tidtagarur/en
klocka/en mobil for tidtagning.

Passet gar ut pa att du springer hogre fart i 50 sekunder, sedan far du vila i 20 sekunder
innan det ar dags att springa igen, upprepa 10 ganger, vila sedan i 3 minuter.

Kor ytterligare 2st (3 set totalt)
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Bollteknik

Ovningarna tar olika I&ng tid, genomfér dessa évningar i Sminuter. Anvéind dricksflaskor
eller annat i stdllet for konor om ni inte har egna.

Gér Gvningarna ordentligt och i din takt (behdver absolut inte ga sa fort som i
filmerna).

Teknik 1

E ?itl? E_. Gor évningarna i ca. i minut var. Anvdnd bdda fotternal
-
]

Teknik 2

E 'jil:ﬁ E._ 5 gvningar som du genomfér i 1min var. Anvdnd bdda fétternal

Ova pé varje fint ca. 10-15 gdnger. Testa med bdda fétternal




