RIF Dam Sommartréaning

Sommaruppehallet ligger lite lika for samtliga spelare o Roslagsbro IF Dam.

Samtliga spelare bérjar sin sommartraning den 9 juli, vilket betyder att

fran sista traningen, 28 juni - 9 juli sa ar det 10 dagar helt ledigt, och darefter bér man
dra igang traningen igen!

Alltsa:
- Sommartraningen bdrjar den 9 juli for samtliga spelare.

Uppléagg

- Som sommartraning kommer ni att folja ett schema som ligger pa 3 pass/vecka, dar
bade snabbhet och kondition kommer att finnas med i passen. Vid 2 av passen bor
aven styrka inkluderas.

- Oavsett var i Sverige man befinner sig sa har man i princip alltid tillgang till en
fotbollsplan, och darfér utgar sommarschemat efter kondition pa fotbollsplanen.
Nedan finner ni 3 st olika banor som ar fotbollsspecifika i den meningen att man
genomfor rorelser som 6verensstammer med de rorelser som genomfors i fotboll.

- Varje bana ar utmarkerad med 10-11 st koner, men om ni ej har tillgang till 11 st
objekt att anvanda er av som markering, da kommer ni mycket val undan med endast
6-7 st, vilket alla kan samla pa sig (vattenflaska, gymnastikskor, tréja, byxor, vaska,
osv). Banorna utgar ifran straffomradets olika linjer, och det ar darfor enkelt att sjalv
gora i ordning banorna!

- For att undvika allt for mycket upprepning av samma moment sa ar alla banor
inkluderade i samma pass, och som ni ser pa bilderna sa ar det valdigt enkelt att
flytta om konerna vid byte av bana.

- Kor passen med 1 dags vila emellan, alltsa antingen Ma-Ons-Fre alt. Tis-Tor-Lor,
oSsV.

- Styrkan kor ni under det forsta passet samt under det sista passet, efter det att ni
genomfoért konditionsbanorna.

- Borja alltid varje pass med uppvarmning. Ett tips ar att vid 1-2 av passen sa kor ni
aven accelerationstraning, forslagsvis 10 meter x 6-8 Idpningar, med lang vila
emellan. Detta gors for att halla er snabba och explosiva dven under “ledigheten”.

- Nedjogg och stretch ar givetvis eget ansvar!



Banorna




Forklaring
De gula pilarna ar lI6pvagar, och de blaa pilarna ar aterhamtning (dar ni gar mellan de
olika stationerna).

Bana 1:

1. Ror dig i sidled fram och tillbaka totalt 3 ganger (3 till vanster, 3 till hoger).

2. Lop max till forsta konen, ror dig i sidled (till hoger) sa fort du kan, 16p max till
nasta, sidled till vanster och I6p sedan max forbi sista konen.

3. Sprint fran halvmanen hela vagen till andra delen av straffomradet.

Bana 2:

1. Starta vid konen dar siffran “1” (vid fyrkanten) star. Borja med ryggen mot
kortlinjen, och spring baklanges sa fort du kan till kon nr. 2, sidled till vanster sa fort
du kan, spring rakt fram, backa tillbaka, sidled till h6ger och max rakt fram.

2. Spring max, vandning och max sprint tillbaka, max sprint diagonalt och likadant vid
nasta kon.

3. Sprint langs med hela straffomradslinjen.

Bana 3:

1. Har ar det maxlopningar med riktningsforandringar. Folj pilarna sa att du springer
som i ett kryss.

2. Maxlop, riktningsforandring diagonalt till h6ger, sedan till vanster och sprint rakt
fram.

3. Sprint langs med hela straffomradslinjen.

Antal varv:

Vecka 1: Upprepa varje bana 3 ganger = totalt 9 varv
Vecka 2: Upprepa varje bana 4 ganger = totalt 12 varv
Vecka 3: Upprepa varje bana 5 ganger = totalt 15 varv

Vila

Vila 1 minut mellan varje varv + den tid det tar att flytta om konerna. Under vecka 1,
borja d& med att kora igenom forsta banan 3 ganger, byt sedan bana och upprepa.
Fo6lj samma princip under samtliga veckor!

Styrka

Genomfor féljande styrkedvningar 2 ggr/vecka:
- Armhavningar ( 3-4 set x max)

- Utfallssteg framat (2 set/ben x 10-12 reps)

- Backenlyft (2 set/ben x 8-12 reps)

- Gaende utfallssteg (3 set x 8-10 steg/ben)

- Planka (2 set x 45-75 sek)

- Sidoplanka (2 set x 30-60 sek)



Sammanfattning

Det enda ni behover for att genomfora sommarschemat &r tillgang till en fotbollsplan,
samt 6-7 objekt att lagga ut som markeringar. Har ni gj tillgang till en fotbollsplan sa

kan ni fortfarande genomfora styrkeprogrammet utan problem, samt att ni alternerar
mellan foljande intervaller:

- “Idioten” med 3 markeringar och 10 meter mellan varje markering. Upprepa 6
ganger vecka 1, 10 ganger vecka 2 samt 14 ganger vecka 3. 1 min vila mellan varje
set.

- 50 meterslépningar med 45 sekunders vila. Upprepa 10 ganger vecka 1, 15
ganger vecka 2 samt 20 ganger vecka 3.

Att ga ut och jogga eller springa 3-4 kilometer i sparet ar inte sommartraning i RIF
Dam. Att ga ut och springa flera kilometer ett par gadnger i veckan kommer inte géra
dig valtranad infor hostsasongen. Langdistanslopningar har ingenting med fotboll att
gora. Malet med sommartraningen ar att ni ska komma tillbaka frascha och explosiva
for att pa sa satt enkelt kunna komma in i fotbollstraningen igen. Det &r manga
spelare som slass om en A-lagstroja, och en spelare som skoter sin sommartraning
till skillnad fran en som inte skoter sin sommartraning kan mycket val vara

vad som avgor vem som startar de inledande matcherna pa hostsasongen!

Det finns inte tid att “fa alla i form” infor premiaren da vi gar igang med fotbollen ca 10
dagar innan premiaren, sa om du inte skoter din sommartraning far du problem.
Kontakta oss for fragor om programmet!

/Marcelo & Jennifer



