Q HOVSLATTS O
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Traningsschema Sommar Hovslatt Dam

Vecka 27

Pass 1 Backintervaller

6x25meter backe pa tid, SPARA TIDEN! Far dndra avstandet till valfritt men se till att ha samma
avstand sista veckan.

4x20 sek sprint (3 min vila mellan reps)

Pass 2 Spinst & Snabbhet
Trapp hopp, 5x
Sprint fran olika positioner 10-30 meter

Pass 3 Fotbollsstyrka & Kondition
Tabata: utfall, armhévning, hoftlyft, sidoplanka - 20 rep x3

Pass 4 (Valfritt) Aktiv aterhamtning
Latt jogg 3km + bollkontroll (1 mot 1) annars bollteknik med koner.

Vecka 28

Pass 1 Backintervaller
3x40 sek backe (jadmn fart)
Gangvila

Pass 2 Spénst & Snabbhet
3x20m sprinter,
5 hoppserier (skidhopp, enbenshopp, indianhopp, jémnfota & bakéathopp) 3x10 meter

Pass 3 Fotbollsstyrka & Kondition
Cirkel: knébdj, core, utfall bakat, “bjorngang”, 3 varv — 50 sek arbete 25 sek vila

Pass 4 (Valfritt) Aktiv dterhdmtning
Mobilitet + bolljonglering/valfri stationstréning

Vecka 29
Pass 1 Backintervaller
5x30 sek backe med 3 styrkedvningar mellan (utfall, burpees, grodhopp)

Pass 2 Spénst & Snabbhet
Sprint + riktningsforéndring, trapphopp + sprinter, 2x agilitylopningar (konbana)

Pass 3 Fotbollsstyrka & Kondition
5 varv: 1 min planka + 10 armhdvningar + 20 air squats + 10 jump lunges

Pass 4 (Valfritt) Aktiv dterhdmtning
Gatréaning + stretch + bollpass



Vecka 30

Pass 1 Backintervaller

10x20 sek (alt till backens topp) explosiv backe ( kortare backe, hog lutning) Backen till hoger i
Hovsléttspéaret &r bra for denna tex.

Pass 2 Spinst & Snabbhet

Plyometriska hopp 10x (box, stubbar funkar ocksé) Blanda olika hopp for att fa variation (enbenshopp,
jamfota, sidohopp osv)

10-20-30m sprintar, varje sprint x3 sammanlagt 9 sprintar.

Pass 3 Fotbollsstyrka & Kondition
AMRAP. Sa manga reps som mojligt under 20 min: Situps, hdga knén, upphopp, grodhopp. Gar att
dela in det i runt 4 min till valfritt antal stopp for kort aterhdmtning.

Pass 4 (Valfritt) Aktiv dterhdmtning
Tekniktréning: dribbling + bollmottagningar mot exempel, en vigg ligg gérna till avslut mot mal
darefter och arbeta med avslutsteknik.

Vecka 31

Pass 1 Backintervaller

4x30 sek backe i hog fart + 4x15 sek sprint, 2 min vila, lutningen behdver inte vara stor utan racker
med en mindre sammanlagt lutning uppat // Alternativ valfri backe intervall pa hog lutning start till
stop 7x med vila emellan eller om du vill utmana dig sa kor 2-3 st i rad direkt efter varandra for sedan
vila emellan.

Pass 2 Spinst & Snabbhet
5 starter fran mage, sida, sitt — foljt av 20 m sprint topp fart. // Lagg gérna till hopp ocksé om ni vill
kora dnnu mer spénst och explosivitet.

Pass 3 Fotbollsstyrka & Kondition
Cirkel: enbensknébdj, sidoplanka med benlyft, 180-hopp, mountain climbers - 45 sek intervall med 20
sek vila emellan. Minst 2 varv men gérna fler

Pass 4 Valfritt pass, Yoga, jogging eller egen bolltréaning

Vecka 32
Pass 1 Backintervaller lugnt tempo
5 x 60 sek lugn 16pning uppfor backen. Jogga ner. Hitta en lang backe med lutning uppét

Pass 2 Styrka + plyometriska Gvningar
3 varv, Knidbdj med hopp 10 reps, Utfallssteg 12 per ben, Explosiva hopp fran stillastdende 10 reps -
Vila 1-2 min mellan varven.

Pass 3 Styrka
Hoftoppnare, plankan 3 x 30 sek, sidoplanka 3x30 sek, rygglyft 20 reps x3

Pass 4 TEST!
6x30 sek backe pa tid — jamfor med v.27! Kor samma stracka pad samma backe som v27. Jamfor hur
mycket snabbare du har blivit. Far gérna skriva och berétta for mig.



Generella instruktioner

» Uppvéarmning fore varje pass: 5—10 min jogg, dynamisk rorlighet

* Nedvarvning efter varje pass: 5 min gang eller jogg + stretching

* Tréna 3 dagar i rad max, sedan vila eller aktiv aterhdmtning

* Byt ut 6vningar vid behov (t.ex. armhévningar till lutande mot bénk)



TIPS pé stillen dir man kan genomf6ra triningarna
Backintervaller

- Hovet (Hovslétt)

- Stadsparken/Bymarken (Jonkoping)
- Strutsabacken (Huskvarna)

- Jarabacken (Ekhagen)

- Bondberget (Rosenlundsbadet)

- Vattenledningsparken (Jonkoping)

Trappor

- Vattenledningsparken

- Stromsbergstrappan (Strombergsskogen)
- Dunkehallaleden (Jonkoping/bymarken)
- Stadsparken (Jonkoping)

Fotbollsplaner

- Hovet

- Junebicken (Jonkoping)

- Jordbrovallen (Jonkoping)
- Rocksjovallen (Jonkoping)



