Konditionsträning under sommaruppehållet
Efter en tuff och hård försäsong tar vi äntligen sommaruppehåll. Nu får Ni äntligen chansen

att njuta av lite välförtjänt ledighet och ge Era kroppar möjligheten till vila och återhämtning.

Ni som drar på småskador för möjligheten till att läka dessa helt.

Det är dock mycket viktigt att underhålla både sin fysik och kondition under sommar-

uppehållet. Håll gärna upp med träningen under de två första veckorna av ledigheten, så att kroppen hinner att återhämta sig ordentlig. Därefter måste Ni starta träningen inför höstsäsongen. 

Det är viktigt att samtliga spelare har disciplinen att ”köra” sommarträningen, det spar laget mycket tid när väl höstsäsongen drar igång igen. Innan Saktan startar i höst kommer vi även som bekant spela Eskilscupen i Helsingborg. Vi hinner inte med många träningar innan och det är bra om dessa kan användas till annat än konditionsträning. 
För lång vila under sommaruppehållet bidrar även till att skaderisken ökar markant när vi väl börjar vårt matchande. 

Se nu till att inte skjuta upp sommarträningen till de sista veckorna av lovet. Det är som sagt bättre att ha en kontinuerlig träning hela tiden.

Nedan kommer ett förslag på hur Ni kan lägga upp Er konditionsträning under sommar-

uppehållet. Se till att inte använda för mycket långdistanslöpning, då det ej är likt rörelse-

mönstret på fotbollsplan och sliter mer på kroppen.

Andra aktiviteter som tex. Tennis, vollyboll, basket mm som har liknade rörelsemönster som fotbollen är också bra alternativ.
Ni behöver träna minst två pass per vecka. Se nedan för de olika passen.

Pass 1

· Välj en löpsträcka mellan 2-5 km, se till att ha bra och lämpliga skor för underlaget.

· Spring denna sträcka med intervall (30:e eller var 60:e sekund) två olika lägen räcker snabb och långsam, varvat med rusch på ca 20 meter var 8-10 tempoväxling.
· Om Ni behöver vila under sträckan, gör detta kort.

Pass 2

· Välj en löpsträcka mellan 2-5 km, se till att ha bra och lämpliga skor för underlaget.

· Löpning med 70 % maxhastighet cirka 500-600 m, vila genom promenad två minuter upprepa detta 6-8 gånger.

Se även till köra ”knä övningarna” vi gör på träningarna för att behålla styrkan och balansen 
Vi kommer även att försöka att få till några fotbollsträningspass under sommaren, dessa är ej klara än, så håll koll på hemsidan när dessa dyker upp !

Till sist så önskar vi från ledarsidan Er alla ett underbart sommarlov med förhoppningar om bra väder. Vi ses på fotbollsplanen !
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