Har kommer ett tréningsprogram som vi vill att ni féljer under sommaruppehallet.
Sommartraningen ar lika viktig som férsasongstraningen. Med (ptréning och styrketraning lagger
du en bra grund infdr hésten. Med snabbhetstraning blir du grym. Programmet &r 3 pass/ivecka.
Det &r du sjalv som bestdmmer hur stark du ska vara till hoststarten!

Du bestammer sjélv vilka dagar du ska trana men hall den ordningen pa tréning som star nedan:
Dag 1: Léptraning 40 min

Dag 2: Styrkeiréning 20 min

Dag 3: Vila

Dag 4. Loptraning 40 min med snabbhetstréning

Dag 5-7: Vila

Loptraning 40 minuter

Vad tranar du?

Kondition

Varfor?

Bibehalla den kondition som du byggt upp under fér- och varsasong.

Hur?

Spring i ca 40 min. Bérja lite lugnare i 5 minuter fér att sedan ligga pa ca 80% av max.

Avsluta med 5 stegringslopp pa 80 meter. Stegringslopp &r ett lopp dar du succesivt ékar farten i
80m. Du borjar langsamt, dkar farten till ndstan max vid 60 meter och "ligger" pa den farten
resten av stréckan ca 20m. Det &r viktigare att fokusera pé att springa avslappnat och forsoka
lyfta knéna lite mer &n normalt istéllet for att springa s3 fort som mdjligt.

Styrketraning:

Vad trdnar du?

Allmanstyrka

Varfor?
Du blir snabbare och far Iéttare att koordinera kroppen vilket gér dig till en battre fotbollsspelare.
Ar du stark i kroppen vinner du mer narkamper och minskar skaderisken.

Hur trénar du?
Styrketraningen ska genomforas i lugnt tempo. Fokusera pa att utféra Svningen korrekt. Kann att
du arbetar med ratt muskler.




Passet tar ca 20 min att genomféra (3 set).
Genomfor alla dvningar i en fljid. Vila 1 minut. Upprepa. Vila 1 minut. Upprepa.

15 st armhévningar.

20 st situps. Variera med upp-vridning héger/vanster-tillbaka-ner.

10 st upphopp fran 90 graders sittning. Landa mjukt.

15 st thhavningar. hdger fot, 15 st tdhavningar, vanster fot.

20 st utfallssteg/ben.

1 minut planka.

Snabbhetstraning:

Vad tranar du?
Korta intervaller i maxfart eller néra maxfart.
Trana garna tillsammans med nagon.

Varfor?
Explosiv tréning gor att du blir snabbare.
Kan du tempovéxla och sticka ifran motstandarna sa blir du svar att stoppa.

Hur trénar du?

Varm upp i 10 min. Det ar viktigt att du ar varm i musklerna for aft tréningen ska fa effekt och
minskar dven skaderisken.

Stega upp ca 40 meter i ett svagt uppforsiut. Du ska springa i maxfart, sedan langsamt ga tillbaka
till startpunkten for att sedan springa igen.

Spring 5 ganger. Vila sedan i 3 min. Upprepa sammanlagt tre ganger sa att du har gjort
sammanlagt 15 I8pningar.

Observera att vilan &r mycket viktig for att trdningen ska fa avsedd effekt. Tank pa att springa
avslappnat och aft rikta all energi framéat. GIém inte att pendla med armarna.

Lycka till och ha en bra sommar:)




