                        Träning under sommaruppehållet. 2013

1) Styrka/knäkontroll. ”Styrkepasset” kör du 1- max 2 gånger/vecka.
 Ta tillfället i akt att arbeta med knäkontroll! Ladda gärna ner appen ”knäkontroll”  där du kan se exakt utförande av övningarna. Det finns vissa av er som har individuella program. Det går bra att köra ett sånt pass istället för knäkontrollen.
1. Enbensknäböj (A nivå– händerna på höfterna) 3x15/ben
Syfte - förbättra knäkontroll, balans, bålstabilitet samt styrka i ben

2. Bäckenlyft (C nivå – ena benet på fotbollen och andra i luften) 3x15/ben
Syfte – förbättra hamstringsstyrka (baksida lår) och bålstabilitet

3. Tvåbensknäböj (C nivå – håll fotbollen ovanför huvudet på spikraka armar) 3x10
Syfte – förbättra rörlighet över flera leder och muskler samt bålstabilitet

4. Plankan (B nivå – stabil rygg och balansera på tårna och underarmarna) 2x1 min
Plankan (D nivå - sidoplankan höftlyft) 2x15/sida
Syfte – förbättra bålstabilitet och överkroppsstyrka

5. Utfallssteg (A nivå – händerna på höfterna ELLER ovanför huvudet) 3x10 steg                                                                        
Syfte – förbättra knäkontroll, hamstringsstyrka, bålstabilitet och koordination

6. Hopp/landning (A nivå – hoppa ett långt hopp framåt/bakåt)

Syfte – Förbättra landningsteknik, knäkontroll, koordination samt bålstabilitet
2) Kondition. ”Uthållighetspasset” kör du 2 gånger/vecka.
I tillägg till styrkepasset skall du även jobba med pulsträning med intervallträning. Detta pass ser till att du inte tappar din kondition under uppehållet.
1.      15 min: noggrann uppvärmning så att du kommer upp i stabil puls.  
2.      10 min:  10 st   30 sek snabb löpning/30 sek jogging
3.      5 min:     10 st   15 sek det absolut snabbaste du kan/15 sek jogging
4.      10 min:  lugn nerjoggning.

3) Rörlighet. ”Rörlighetsträningen gör du efter de andra passen!
Efter träningspassen jobbar du med rörlighet/stretching. 

Håll stretchen minst 1 min för stora muskelgrupper som höftparti och fram och baklår. 
Kör hårt!!
