Traning under sommaruppehallet
V.26 - 30

Traningsinnehall:

VI TILLSAMNMANS

Vecka 26 & 27
Mandag 29/6

5 km I6pning i intervaller, maxI6p 30 sekunder, jogga 1 min
Burpies 3*15

Situp 3*15

Armpress 3*15

Rygglyft 3*15

Avslutas med 100 trixningar

Nedjogg och tojning

Onsdag 24/6 + 1/7

3 km 16pning

Om majligt ga ihop med en kompis, annars hitta en vagg eller liknande och passa
med hoger & vanster med mottagning snett at sidan i 15 minuter (Flytta & spela)
10 minuter driva boll, 6va finter & vandningar. Tank pa tempovaxlingar efter
fint/vandning.

Avslutas med 100 trixningar

Nedjogg och tdjning

Fredag 26/6 + 3/7

5 km I6pning

Ga ihop med en kompis, foralder eller syskon fér nedanstaende:

3*10 volley hoéger

3*10 volley vanster

3*10 kna — volley hoger/vanster
3*10 brost — volley

3*10 nick

3*10 nick med upphopp
Avslutas med 100 trixningar
Nedjogg och tojning



Vecka 28 & 29
Mandag 6/7 + 13/7
e Spontanfotboll

Onsdag 8/7 + 15/7
e 3 km I6pning i intervaller maxlép 30 sekunder, jogga 1 min
e 20 minuter dva finter och avslut mot mal (driv boll, gér fint,
tempovaxling och avsluta)
Avslutas med 100 trixningar
Nedjogg och tojning

Fredag 10/7 + 17/7
e 5 km I6pning, gor Idpningar i ca 80% 45 sek jogga i 2 min
50 trixningar
3*15 Burpies
3*15 Situps
3*15 hdga upphopp
3*15 rygglyft
Avsluta med 50 trixningar
Nedjogg och tojning

VI TILLSAMNMANS



