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Traningsprogram sommaren 2024
FSB F11

Sa manga som mojligt, sa lange som majligt 1



Inledning

Vi har tagit fram ett program for att tjejerna pa sa bra satt som mojligt skall forbereda sig infor Eskilscupen och héstens matcher.

Programmet géller for v 29, 29 och 30.
Passen ar max en timme langa och inriktade pa en dag med latt jogg, en dag med intervalltraning, och en med corestyrka.

Ovningarna for corepasset hittar ni langst bak i dokumentet.

Sjalvklart sa far man garna spela fotboll ocksa!
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Vecka 28

Pass 1: Lugn jogg (60 min)

* Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Lugn jogg i behagligt tempo (40 min)
* Nedvarvning: Ga och stretch (10 min)

Pass 2: Intervalltraning (60 min)

* Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Intervalltraning
. 5 x 3 min snabb 16pning med 1 min vila mellan varje intervall (30 min)

* Nedvarvning: Latt jogg och stretch (10 min)
Pass 3: Coretraning (60 min)

* Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Coreévningar (40 min)

* Nedvarvning: Stretch och latt jogg (10 min)
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Vecka 29

Pass 1: Lugn jogg (60 min)

* Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Lugn jogg i behagligt tempo (30- 40 min)
* Nedvarvning: Ga och stretch (10 min)

Pass 2: Intervalltraning (60 min)

* Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Intervalltraning
. 10 x 1 min snabb I6pning med 1 min vila mellan varje intervall (20 min)

* Nedvarvning: Latt jogg och stretch (10 min)
Pass 3: Coretraning (60 min)

e Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Coreévningar (40 min)

* Nedvarvning: Stretch och latt jogg (10 min)
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Vecka 30

Pass 1: Lugn jogg (60 min)

* Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Lugn jogg i behagligt tempo (40 min)
* Nedvarvning: Ga och stretch (10 min)

Pass 2: Intervalltraning (60 min)

* Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Intervalltraning
. 8 x 2 min snabb [6pning med 1 min vila mellan varje intervall (24 min)

* Nedvarvning: Latt jogg och stretch (10 min)
Pass 3: Coretraning (60 min)

e Uppvarmning: Latt jogg (10 min)

* Huvuddel: Coreévningar (40 min)

* Nedvarvning: Stretch och latt jogg (10 min)
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KNABOJ MED HOPP

Level 1 — Vanliga knabdj ( utan hopp )

Level 2 — Knabo6j med hopp

8 reps
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Utfallsgang 10m

Level 1 — Utfallsgang 10 m, ga vanligt . .
tillbaka 1E )

Level 2 — Utfallsgang 10m x 2 ( fram &
tillbaka )




Mountain climber 16 reps ( 8/ ben )
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Rygglyft 8 reps

Level 1 — Rygglyft m fotter i LW e, r
golv & |
Level 2 — Rygglyft nar vi lyfter : _ B .
bade armar/brost och ben fran ™ i e B o
golv & WA e




Hoftlyft

Level 1 — Hoftlyft m bada fotterna i golvet (
vikten pa halen)

Level 2 — Hoftlyft m en fot i golvet ( vikt pa
hédlen, 5 reps per ben)

FITNESSFIA.COM GV

FITNESSFIA.COM _ﬁc b




Tahavningar 20 reps ( 10 per ben)

Level 1 — hall i ribbstolen

Level 2 — Kor tahav pa kanten av en bank
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Legs lower 10 reps
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Skridsko hopp 10m

FITNESSFIA.COM
Level 1 — Skridskohopp 10m — ga tillbaka

Level 2 — Skridskohopp 10m x 2 ( fram & tillbaka ) .I'.pl‘---.' o - _@
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