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Träningsprogram sommar 2012    BIF Junior
· För att komma förberedd till träningsstarten på höstsäsongen 
· För att orka mer än första 20 min av första höstmatcherna
· För att vinna fler matcher än under våren

· För att minska risken att bli skadad
· För att bibehålla din nuvarande nivå behövs 2 pass/vecka = miniminivå
· För att förbättra din nuvarande nivå behövs 3-5 pass/vecka 
Uppvärmning    10 min
Jogging + töjning 
Uthållighet    30 – 45 min    Olika alternativ finns, kör olika/varierat
A. Fotbollslöpning (Varierad intensitet) 
Variera jogging – löpning – sprint – jogging – löpning  osv under löprundan som håller på  motsvarande tid som en halvlek
B. Intervallpass (Högintensivt)  Puls 160-180 slag/minut   OBS  Ej över mjölksyre tröskeln 
Löpning 2 min – vila 1 min  10 – 12 st intervaller   
Löpning 3 min – vila 1 ½ min  7-8 st intervaller
C. Jogging/Löpning (Medelintensivt)  Puls 140-160 slag/minut 

Löpning 30-40 min 
D.  Spela 2-mål 
Samla ihop kompisar och spela 2-mål 3v3/4v4/5v5  
Styrka  20  min
1. Raka plankan   3 x 45 sek

2. Stå på ett ben (och blunda), rör andra benet i luften fram-tillbaka  3 x 45 sek, vartannat ben
3. Sit ups/Crunches  3 x 30 st

4. Rygglyft (Pingvinen)  3 x 15 st

5. Upphopp  3x 15 st

Nedjoggning/Stretch   10 min
Lätt jogging 2-3 min + Stretch 20 sek/muskelgrupp
· Skinkstretch (sittande)
· Höftböjarna (romerske bågskytten)
· Baksida lår

· Ljumskar
· Framsida lår

· Vader

/Ledarna BIF Junior
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