IFK

Sommartraning 2022 U F-09

Nu ar varsdsongen slut och vi har sommaruppehall, men det ger dig en chans att trana din kondition
och din bollkontroll.

Under sommaren vill vi att du tranar intervaller och tranar med boll. Intervaller ar bra att kora tva
ganger i veckan och trdna med boll vill vi att du goér 10 minuter varje dag. Lagg garna till lite
styrkedvningar efter intervallpasset. Forslag pa styrke- och bollévningar finns langst ner.

VIKTIGT att ALLA staller upp och tar ansvar och gor sin sommartraning! Kom ihag att din personliga
traning gynnar hela laget ©

Innan ett traningspass ar det viktigt att vdrma upp i 5-10 minuter. Stegra uppvarmningen (borja inte i
full fart), borja sakta och 6ka farten under uppvarmningen.

Nedan finns tre olika slags intervaller ni kan gora:

Intervaller 1:
ca 10 min

1. 15 s spring — 15 s jogga/ga
2. 15 s spring — 15 s jogga/ga
3. 30 s spring — 30 s jogga/ga
4. 30 s spring — 30 s jogga/ga

Ul

. 45 s spring — 45 s jogga/ga
6. 45 s spring — 45 s jogga/ga
7. 30 s spring — 30 s jogga/ga
8. 30 s spring — 30 s jogga/ga
9. 15 s spring — 15 s jogga/ga
10. 15 s spring — 15 s jogga/ga

Med spring menas fort men inte max (ca 70-80 % av max)

Intervaller 2:

ca 15 min

1 min I6pning i ganska hog fart — 30 s jogga/ga
Upprepa 10 ggr



Intervaller 3:

ca 15 min

Spring sa snabbt ni kan mellan 3 st lyktstolpar — ga mellan 2 st lyktstolpar
Upprepa 10 ggr

Forslag pa traning styrka:

3 varv:

- 15 armhavningar

- 20 situps

- 15 hoftlyft (ligg pa rygg o pressa hoften uppat, kan géras med ett ben lyft och strackt framat)

- 20 benbdj

Forslag pa bolltraning:
Vilj en eller flera av nedanstaende och hall igdng minst 10 minuter. Tank pa att 6va pa sadant du
behover/vill bli battre pa, och inte bara det du tycker ar roligast.

— Zickzack-dribblingar (insida-utsida osv)

- passningar (direktpass/pass med mottag)
- jonglera

— Ova pa en fint (t ex fran Youtube)

- langbollar/skott (viktigt med knduppvarmning)



