4-veckors sommarprogram for Fanna F-11 med fokus pa
styrka, snabbhet och uthallighet.

Programmet innehaller tva loppass per vecka.

Upplagg

e Pass 1: Snabbhet + acceleration
e Pass 2: Fotbollsspecifik uthallighet (intervaller)

Spring alltid med maximal kvalitet pa snabbhetspassen.

Varm upp fore varje pass:

e 5-10 min lugn jogg

e Dynamisk rorlighet for hofter, rorlighet baksida, framsida lar, fotleder/vader

e 34 stegringslopp 40 m. Borja langsamt och 6ka farten successivt, sista 15 m max.
Nedvarvning efter varje pass

¢ Nedjogg 5-10 minuter

e Rorlighet/stretch

Utover detta ska ni kora styrkeprogrammet 2-3 ggr/vecka. Ni kan valja om ni vill kéra styrkan
efter intervalltrdningen eller vid ett annat tillfalle.

Lagg inte undan bollen i sommar! Kér tekniktraning med boll flera ganger i veckan. Det finns
massvis med tips pa natet om ni inte kan komma pa nagot sjalva. Trana gérna tillsammans
med andra!

Viktigt
¢ Vila minst 48 timmar mellan loppassen.
e Drick ordentligt och forsok sova 8-10 timmar per natt.

Det har programmet ger en bra grund for att behélla och utveckla snabbhet och kondition under
ett fyra veckor langt sommaruppehall infor aterstarten av fotbollstraningen.

Ni tranar for er egen skull men aven for laget!



Traningsdagbok - 4 veckor

6 juli — 2 augusti

Vecka 1
Man 6 juli
Tis 7 juli
Ons 8 juli
Tors 9juli
Fre 10 juli
Lo6r 11 juli
S6n 12 juli
Vecka 2
Man 13 juli
Tis 14 juli
Ons 15juli
Tors 16 juli
Fre 17 juli
Lor 18 juli

Son 19 juli
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o Antal styrkepass:

o Antalintervallpass:

« Antal fotbollslekar:

« Kommentarer:

Man 20 juli
Tis 21 juli
Ons 22 juli
Tors 23 juli
Fre 24 juli
Lor 25 juli
S6n 26 juli
Vecka 4
Man 27 juli
Tis 28 juli
Ons 29 juli
Tors 30 juli
Fre 31 juli
L6r 1 aug

So6n 2 aug
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Vecka 1

Pass 1 - Snabbhet maxfart
e 6x10m,vila 1 min mellan intervallerna
e 5x20m,vila90 sek mellan

e 3x30m,vila2 min mellan

Pass 2 - Intervaller

Spring i ett sd hogt tempo du kan halla i 2 minuter, vila 1 minut mellan varje
intervall.

e 6 x2minuterihogttempo

Vecka 2

Pass 1 - Snabbhet maxfart
e 4x10m Vila1minut mellanvarje lopp
e 4x20m Vila1 minut mellanvarje lopp
e 4x30m Vila90 sek mellanvarje lopp

e 2x40m Vila2 minuter mellan varje lopp

Pass 2 - Pyramidintervaller

Nu ar det dags for pyramidintervaller, farten du springer anpassas utifran
hur ldng intervallen ar. Vila: 1 minut mellan varje intervall.

e ITmMin-2mMin-3min-4min- 3min- 2min- 1 min



Vecka 3
Pass 1-Snabbhet i backe

Hitta en lamplig backe. Hall hogt tempo och bra teknik. Ga langsamt nedfor
efter varje lopp for att hinna aterhdmta dig bra och kunna halla hog fart vid
nasta lopp uppfor.

e 8x20mM+4x30m

Pass 2 - Intervaller

Spring i sd hogt tempo du kan halla i 90 sekunder, vila 60 sekunder mellan
varje intervall

e 8x90sekunder

Vecka 4

Pass 1 - Snabbhet maxfart
e 4x10m Vila1 minut mellan varje lopp
e 4x20m Vila1 minut mellan varje lopp

e 4x30m Vila2min mellanvarje lopp

Pass 2 - Intervaller
Kor 2 set av nedanstaende intervaller, vila 3 min mellan seten.

o 6 x30seksnabbt + 30 sekunder promenad eller lugn jogg



