Sommartraning IF Haga F11/12/13

Mandag: Uppvarmning, Lopning 3-5km (minst 3km) i lugnt tempo

Tisdag: Trana kickar med fotboll i trddgarden eller pa stranden, férsok anvanda bade
fotter och knan

Onsdag: Trana kickar med fotboll i tradgarden eller pa stranden, férsék anvanda bade
fotter och knén

Torsdag: Uppvarmning, Lépning intervaller 100-150 meter.

Mat upp en stracka pa mellan 100-150 meter (alternativt en langsida pa 11-manna plan)
spring 80% av max fart hela strackan och jogga tillbaka, upprepa detta under minst
15min.

Fredag: Knakontroll

Knaboj pa tva ben: 4x15st, ga ner sa djupt du kan ej djupare @n 90grader. Knana ska ga
rakt 6ver fotterna. Hall handerna pa axlarna med armbagarna pekar framat.

Enbenskndbdg: 2x10st pa varje ben, ga ner sa djupt du kan. (viktigt att benet som inte
jobbar ar framfér kroppen, och ha handerna pa hofterna)

Utfallssteg framat: 2x10st pa varje ben. Hall hdnderna pa hofterna spann magen.

Enbenshopp: 2x10st pa varje ben. Hall handerna pa hoéfterna spann magen, hoppa
framat och sen bakat pa ett ben.

Lérdag: Vilodag

Soéndag: Vilodag

P.S Hostsasongen kommer att starta upp med ett [6ptest pa 3km for att se hur ni har
utvecklats under sommaren D.S

Trevlig sommar
Kalle och Tobias



