Traningsdagbok sommar 2021

Uppehall 2021-07-08 --> 2021-07-25
Syfte Att under vila & aterhamtning uppréatthalla grundkondition & férebygga skador infor

hostsasongen som kommer att innehalla mycket traning, matcher & férhoppningsvis nagra

cuper
Ansvar Din fysik & din kondition &r eget ansvar! Alla pass &r beréknade till 60 minuter for att

enklare kunna planera och fa till sin traning.

- Du kan sé klart ersétta pass med annan form av traning som t.ex. cykla, klattra, gymma

eller annan idrott. Se nedan som ett forslag dar man kan andra sa att det passar in i sin

planering.

- Hall garna igang med boll pa nagot vis utéver. Har ar det bara fantasin & viljan som satter

dina begrénsningar men undvik organiserade fotbollstraningar under denna period.

- Vi har kort valdigt manga olika dvningar sedan November 2020 sé vad ni kan kéra bor ni ha

koll p& nu. Ni ar &nda sa klart alltid valkomna med fragor eller funderingar till ndgon av oss

tranare for tips & rad.
Fokus Varierande traning med framst snabbhet, rorlighet & styrka dér vi uppréatthaller en god

kondition.

Notera! att vi under uppehallet (fran organiserade fotbollstraningar) lagger fokus pa vila &

aterhamtning likval under aktivitet som mellan aktiviteter.
Frekvens Varannandagsfokus. Dag 1 vila, dag 2 aktivitet, dag 3 vila.... osv.
Viktigast! Ha roligt nar du tranar och trana garna ihop med familj eller kompisar! D4 lovar jag att det

blir mycket, mycket roligare!
Dag Aktivitet Antal (st)JTid (min.)
2021-07-09 |Lagintensiv jogg eller snabbare promenad (lyssna pa en skon podd t.ex. wwwk) 1 30
2021-07-09 [Rorlighetsdvningar & lattare stretch (t.ex. Yoga) 1 30
2021-07-11 |Lagintensiv jogg eller snabbare promenad (lyssna pa en skon podd t.ex. wwwk) 1 30
2021-07-11 |Styrkedvningar for benen (t.ex. tahav, benboj, utfall, ljumskar). Kor valfria 1 20

repetitioner t.ex. 3 x 30 st eller 3 x 60 sek. Anpassa for dig och din kropp, det ska

vara anstrangande!
2021-07-11 |Stretch 1 10
2021-07-13 [Valfri uppvarmning (t.ex. FIFA, lattare jogg eller rorlighet) 1 15
2021-07-13 [Lépning med lite tempo, ca 75% av din maxpuls 1 30
2021-07-13 [Rorlighet & stretch 1 15
2021-07-15 |Lagintensiv jogg eller snabbare promenad (lyssna pa en skon podd t.ex. wwwk) 1 25
2021-07-15 |Snabbhetsovningar. Tank pa att kora kort tid ca 5-15 sek och sedan ha minst 45 1 20

sek vila imellan
2021-07-15 [Rorlighet & stretch 1 15
2021-07-17 |Lagintensiv jogg eller snabbare promenad (lyssna pa en skon podd t.ex. wwwk) 1 30




2021-07-17  |Styrkedvningar for balen. Kor valfria repetitioner t.ex. 3 x 30 st eller 3 x 60 sek. 20
Anpassa for dig och din kropp, det ska vara anstrangande!
2021-07-17 |Stretch 10
2021-07-19 [Valfri uppvarmning (t.ex. FIFA, lattare jogg eller rorlighet) 15
2021-07-19 [Lépning med lite tempo, ca 75% av din maxpuls 30
2021-07-19 [Rorlighet & stretch 15
2021-07-21 |Lagintensiv jogg eller snabbare promenad (lyssna pa en skon podd t.ex. wwwk) 25
2021-07-21 |Snabbhetsovningar. Tank pa att kora kort tid ca 5-15 sek och sedan ha minst 45 20
sek vila imellan
2021-07-21 [Rorlighet & stretch 15
2021-07-23 |Lagintensiv jogg eller snabbare promenad (lyssna pa en skon podd t.ex. wwwk) 30
2021-07-23 [Styrkedvningar for Gverkroppen (rygg, axlar, biceps, triceps etc.). Kor valfria 20
repetitioner t.ex. 3 x 30 st eller 3 x 60 sek. Anpassa for dig och din kropp, det ska
vara anstrangande!
2021-07-23 |Stretch 10
2021-07-25 |Lagintensiv jogg eller snabbare promenad (lyssna pa en skon podd t.ex. wwwk) 30
2021-07-25 [Rorlighetsdvningar & lattare stretch (t.ex. Yoga) 30
2021-07-26 |Grattis & mycket bra jobbat & aterhamtat! Nu borjar fotbollstraningarna igen :)




