Fotbollsträning våren 2010 Rödåbygdens IK
Ansvariga Hans Olovsson 63085 070 2538676
Leif Karlsson 63109 076 1191667 
Alf Söderlund 63006  070 3944143

Syfte: Förbättra uthållighet och syreupptagningsförmåga. Förbättra snabbhet och stärka kroppens muskler



	Vecka
	Tisdag 19.00
	Torsdag 19.00
	Styrketräning valfri dag

	10
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning
100 m snabb löpning – 20 sek vila 5 omgångar
Spring 1 min gå/vila 30 sek (10 omgångar)
Lätt löpning 10 min 
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
400 m lätt löpning uppför, 60 sek vila, 400 snabb löpning utför, 60 sek vila (5 omgångar)
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Träna på gym med vikter
Genomför gruppträning, bodypump
Träna hemma med kroppen som vikt
Ben, mage, rygg spec viktigt

	11
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
5x 500 m löpning, 2 min vila
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
5x 700 m löpning, 2 min vila
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Träna på gym med vikter
Genomför gruppträning, bodypump
Träna hemma med kroppen som vikt
Ben, mage, rygg spec viktigt

	12
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning
Fartlek 60 sek snabblöpning, 30 sek gång/vila (15 minuter)
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Uppvärmning 10 min - lätt löpning
Intervall 3 minuter snabblöpning, vila 90 sek (5-6 intervaller)

Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Träna på gym med vikter
Genomför gruppträning, bodypump
Träna hemma med kroppen som vikt
Ben, mage, rygg spec viktigt

	13
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning
Fartlek 60 sek snabblöpning, 30 sek gång/vila (15 minuter)
Backintervall (Kammenvägen) ca 50 m – jogg tillbaka nedför. Upprepa 10 ggr (Ingen mjölksyra)
Lätt löpning 10 min  
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Uppvärmning 10 minuter – lätt löpning
Intervall 3 minuter snabblöpning, vila 90 sek (6-7 intervaller)
Snabbhet 10 meter x 10 upprepningar
Lätt löpning 15 minuter
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Träna på gym med vikter
Genomför gruppträning, bodypump
Träna hemma med kroppen som vikt
Ben, mage, rygg spec viktigt

	14
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning
10 min – snabbare löpning
gång/vila 5 min
100 m snabb löpning – vila 20 sek (10 omgångar) 
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning

Intervall 2 minuter snabblöpning, gång/vila 1 minut (10 intervall)
Lätt löpning 15 minuter
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Träna på gym med vikter
Genomför gruppträning, bodypump
Träna hemma med kroppen som vikt
Ben, mage, rygg spec viktigt

	15
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
Fartlek 60 sek snabb löpning, 20 sek gång/vila (15 minuter)
Snabbhet i backe 20 m x 8 – jogg tillbaka
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
Intervall 4 minuter snabblöpning, gång/vila 2 minuter (5-6 intervall)
Snabbhet 10 m x 10 upprepningar (explosivitet)
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Träna på gym med vikter
Genomför gruppträning, bodypump
Träna hemma med kroppen som vikt
Ben, mage, rygg spec viktigt

	16
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
Fartlek 30 sek snabb löpning, 15 sek gång/vila, 15 minuter)

Snabbhet under 10 minuter (10-15 m ryck)
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
400 m svag lutning uppför, snabb löpning 2 min vila, 400 m svag lutning utför, snabb löpning, 2 min vila (upprepa 5 ggr)
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Träna på gym med vikter
Genomför gruppträning, bodypump
Träna hemma med kroppen som vikt
Ben, mage, rygg spec viktigt

	17
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
Snabbhet under 10 min
Fartlek under 20 minuter
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Uppvärmning 10 min – lätt löpning 
Intervall 200 m x 10 med 30 sek vila
Intervall 100 m x 10 med 20 sek vila 
Snabbhet – snabba stegövningar typ stegen
Lätt löpning 10 min
Styrkeövningar, arm, ben, mage, rygg
	Träna på gym med vikter
Genomför gruppträning, bodypump
Träna hemma med kroppen som vikt
Ben, mage, rygg spec viktigt


