Sommartraning och uppstart.

Under sommarledigheten vill vi att killarna tranar individuellt enligt nedan for att vara val
forberedda infér hosten.

Vecka 28 - 29
Lépning 3 ganger/veckan (man, ons, 16r) i ca 30-40 min eller 3-5 km per tillfille.
Tank pa att varma upp ca 10 min och avsluta traningen med lite styrkedvningar.

Styrkedvningar:

Plankan 3x1 min (vila 20 sek.)
Upphopp 20 st.

Utfallssteg 20 st./ben

Situps 2x30 st.

Armhavningar 2x20 st.

Vecka 30 - 32

Mandag: Uppvarmning, sedan mat upp en striacka pa 150-160m spring 80% av maxfart, 7-
10ggr.

Onsdag: Uppvarmning, sedan nagot kortare stracka 120-130m spring 70% av maxfart i latt
uppforsbacke, 7-10ggr.

Lordag: Lopning 3 km bra tempo + styrkepasset ovan.

Ha gdrna en boll tillganglig for att trana lite teknik och ar ni pa hemmaplan, ak ner till
Lugnet och koér.

Forsok att genomfora detta, framforallt for er egen skull. Vi kan inte kolla er(tanker inte
gora det heller) men de som tjanar pa det ar ni till hosten. Den 10 augusti har vi bokat in
PIP-test for hela truppen.
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