Sommartraning 2019

Kondition och styrka

Tva ganger per vecka (Valj en av punkt 1-4 foljt av punkt 5)
(Ni som spelar fotboll behéver ej gora punkt 1-4 om ni inte vill, dock punkt 5 tva
ganger per vecka)

30 min l6pning

30 min simning

30 min skogscykling

. 5 min uppvarmning, intervaller 3 ganger 5 intervaller, 30 sek I6pning f6ljt av
30 sek gang

S .

5. Cirkeltraning

- 30 ssitups (3x10)

- 30 armhavningar (3x10)

- 30 burpees (3x10)

- 30 GTO (Grund to overhead) Med nagon typ av vikt. Ca 5 kg (3x10)
- 30 Benbdj, garna med vikt

Teknik och skott

- 200 skott per vecka (Garna férdelat pa tva tillfallen)
- 20 min tekniktrdning per vecka (Garna fordelat pa tva tillfillen)

Forslag pa teknikévningar sok pa "klubbteknik innebandy” t ex
se https://www.youtube.com/watch?v=eOG1YvNvDJk eller kér era egna dvningar,
anvand fantasin, huvudsaken klubba och boll finns med.

Fyll i tabell nedan, tva streck i varje ruta.
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