F 03 SOMMARTRANING 2017 TRANINGSDAGBOK FOR:

[ 2-3 PASS per vecka | [ve2 [ ve3 [ vea [ vos5 [ voe [ vo7 [ves [ v2o | v3o [ v31 [ v32 | va3 [ v34 [ v35 |

[1. uPPVARMNING |
|Hopprep 300-500 hopp, olika hopp (ca 10min) | | | | | | | | | | | | | | | |

|2. STYRKA. Gymprogram alt Fysprogram | | | | | | | | | | | | | | | |

3. BALANS / KOORDINATION

Hjula 10ggr till hé/va (x3)

Handst&ende fritt alt/ mot végg (x10)

Hopp i ménster start hé/va m boll hég arm 5 ggr

4. SPANST

Grodhopp - héga & langa 10st 3ggr

Enbens hopp hd/va 10m /fram/bak m/boll hdg arm
Vristhopp 20st 3 ggr

Upphopp 10st 3ggr

Skridskohopp 10st 3ggr

5. KONDITION
Distans* 40-60 min
Snabb Lépning** 3 km.
Intervall ***

[6. RORLIGHET OCH STRETCH (separatprog) | | | | | | [ [ [ [ [ [ [ [ [ |

7. HANDBOLL

10 min olika passningar hé/va (sté/sitt/kudde)
2x25 skott mot vagg/mal (avstamt/nopp)
Studsa bollen hé/vé sta/sitt/ligg/mage/rygg
10 min stegisattning héger/vanster ****
OBS! FOKUS HOG ARM!

[8- INDIVIDUELLA MAL (se eget ark) | [ [ [ [ [ [ | [ [ [ [ [ [ |

OVRIGT, min 30 min
Fotboll

Ridning

Ovrigt

* Lungt tempo du ska kunna prata med en kompis medan du springer!

** Hogt tempo, du ska inte kunna prata med nagon nar du springer. Det ska vara jobbigt!
*** Vilj nagot av foljande och variera dig varje vecka.

- Snabb I6pning 15 sek, vilojogg 15 sek. Upprepa 15 ggr

- Spring snabbt 1 min, vilojogg 30 sek. Upprepa 10 ggr

- Spring snabbt uppfér backe (ca 50 m), ga ner. Upprepa 8 ggr

*+* Tydligt forsta steg, god balans och tempovaxling vid steg 2-3.

Ta god tid pa dig, utfér 6vningarna tekniskt riktigt och med god knakontroll!

Underskrift foralder Antal traningar med deltagande forélder (pluspoang)




