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Vi hoppas att ni far en helt underbar sommar och att ni njuter ordentligt av ert sommarlov©.
Fotbollstraningen tar uppehall v 27-30 och startar upp igen under slutet av vecka 30.

Vi vill dock att ni under dessa veckor forsoker underhalla, bibehalla och kanske utveckla det
som ni kampat er till under hela vintern och varen. Kondition ar en farskvara och nu nar ni
borjar bli aldre sa &r det viktigt att ni haller igang aven under sommaruppehallet. Genom att
|6ptrana och styrketrana minst 2 ganger i veckan sa behaller ni er form och kommer
forberedda infor hostsasongen. Det ar sannolikt roligare for er att starta upp till hdsten om ni
ar val forberedda och har kvar er kondition men det &r ocksa viktigt ur skadesynpunkt. En
stark och val forberedd kropp haller béttre!

Vi skickar med er forslag pa nagra traningspass, nagra ar relativt enkla och nagra ar ganska
kravande, valj fritt av dessa pass, men ni kan naturligtvis ocksa hitta pa egna pass! Vi vill att ni
genomfor 2 pass i veckan som innehaller nagon form av I6pning, kor ocksa géarna lite
styrketraningsovningar. Vljer ni att kora “det rena > styrketraningspasset kor det utéver era tva
pass med I6pning eller se till att ni far med minst 15 minuters 16pning/jogging i passet.

Kanske valjer ni att kora fler an tva pass/vecka och kan da passa pa att gora nagonting helt annat
ett av passen, som att cykla i skogen, simtrana eller spela tennis. Det finns massor av skoj att
hitta pa! Glom inte att ocksa lagga in knadvningar nar det passar!

Vi skickar med en liten traningsdagbok dar ni kan fylla i vad ni trdnat. Ni behover inte lamna
in den till oss ledare, &ven om ni naturligtvis far det om ni vill. Ni tranar for er egen skull och
for laget, inte for oss ledare! Traningsdagboken &r mest ett lattsamt och roligt satt for er sjalva
att se vad ni gjort, hur det gatt och det kanske gor att ni kan félja en utveckling.

Ha nu en riktigt skon sommar med forhoppningsvis massor av lata dagar, sol och bad och sa
gor ni sma avbrott i detta for att fa till traningen. Tréna sjalv, dra med dig ett gdng kompisar,
ett syskon eller varfor inte utmana mamma eller pappa! Peppa géarna varandra med bilder och
glada hejarop i supertextgruppen!

Har ni fragor eller funderingar kring detta eller undrar ni ndgot kring passen — tveka inte att
hora av er!

Och du — all tréaning bryter ned och sliter pa kroppen. Du behdver bra mat, somn och vila for
att kroppen skall kunna aterhamta, bygga upp sig och bli annu starkare. Nar man ar i er alder
behover kroppen ca 9-10 timmars somn per natt. Att skjuta pa somnen for mycket (dvs. ga
och l&gga sig t ex klockan 01.00 och senare varje natt...) kommer sannolikt ge dig sémre
resultat av din tréning.

Somriga Fotbollshalsningar — “ledarstaben”

PS. Vi far ju inte heller glomma bort var basta van

bollen! Latja med den — all tid med boll &r bra©. Vi
vill darfor att ni varje vecka sammanlagt forsoker
skjuta minst 25 skott med vanster fot och 25 skott
med hoger fot.

Sedan har vi en utmaning till er! Nar vi ses i host sa
vill vi att alla kan jonka” 10 ganger. Vi vet att det
ar svart i borjan och att det ar irriterande om man
inte kan, men ge er inte! Helt pl6tsligt kan ni, men
det kommer krdvas tréning! FOr er som redan klarar
10 st - ha malsattning 20 st och kan ni redan det — ha
som malséttning att sla ert egna rekord i sommar




Forslag pa konditionspass med styrkeinslag

1. Spring i valfritt tempo i minst 15 minuter. Anpassa tempot sa att ni klarar av att
springa i ett jamt tempo hela tiden, utan att behGva ga. Innan sommaren ar dver
hoppas jag att ni alla kan springa minst 20 minuter.

2. Kor pass 1 i ganska lugnt tempo, men l&gg in 5 st spurter under passet. Vid dessa
spurter skall du springa jarnet i ca 30 sekunder, aterga sedan till att jogga vidare. Du
skall ha minst 2 minuters jogging mellan varje spurt.

3. Vérm upp genom att jogga ca 7 minuter till en backe (tdnk ungefar backen utanfor
gym24). Spring jarnet upp for backen och jogga langsamt ner (upprepa 8 ganger).
Jogga sedan ca 7 minuter igen. Avsluta med att gora 10 situps/fallkniven, 5
armhavningar, 10 ordentliga hoftlyft, 5 tranan (Iangsamt) samt 10 tahavningar, gor
detta 3 varv.

4. V&rm upp genom att jogga ca 7 minuter. Spring jarnet i 30 sekunder, jogga
langsamt/ga i 30 sekunder. Upprepa tills du sprungit jarnet 10 ganger. Gor 8 burpees x
3, vila 1 minut i mellan. Avsluta med 45 sekunder plankan x2 (vila 1 minut i mellan)

5. Borja med att jogga 10 minuter, under dessa 10 minuter kor nagra kortare inslag med
spark i baken, hdga knén och indianhopp. Sétt upp 5 punkter med ca 6 meter i mellan
varje. LOp till forsta konen och sétt handen i backen och spring tillbaka till
utgangspunkten, 16p till kon tva och tillbaka etc. Det skall vara 100% genom hela
évningen, alla 5 punkter. Ga/ jogga sedan 1,5 minut innan du gor 6vningen igen.
Upprepa 5 ganger. Avsluta med 5 minuter jogg.

6. Intervaller och knéastabilitet: Genomfor passet pa IP eller liknande bana. Varm upp
med 5 minuters jogging. Spring 1 helt varv pa banan i hogt tempo, efter varje varv sa
gar ni omkring i 2 minuter. Ni skall gora 5 varv i hégt tempo. Strava efter att halla ett
sa hogt tempo som majligt men det skall vara ett tempo ni kan halla alla varv. Avsluta
med 10 stycken gaende utfall x 3, 10x3 tahavningar (gdrna i en trappa) Gor 10 st med
bada benen och 10 med hoger respektive vanster ben samt 10 x3 hoftlyft (bada benen,
hdger respektive vanster)

7. Ett lite annorlunda men roligt pass ér det sa kallade 20 till 0 som gar snabbt att
genomfora. GOr 6vningarna i ett flode men gor dem ordentligt, slarva inte!

Varm upp genom att jogga ca 10 minuter. GOr sedan foljande utan att vila:

20 burpees

19 situps

18 knabgj

17 utfall (vartannatben)

16 upphopp

15 raka slag i luften (spann armarna och latsas att ni ar en boxare, ta i ordentligt)

14 skridskohopp



13 situps

12 utfall (vartannatben)
11 tahavningar

10 armhdvningar

9 burpees

8 situps

7 utfall

6 upphopp

5 armhévningar

4 burpees

3 knébo6j med hopp

2 sidoplankan, 30 sekunder pa varje sida

1 minut rak planka (orkar ni inte, gor pa knéna istallet for att std som en banan!)

Forslag pa styrkepass

Véarm upp genom att jogga nagra minuter och kor knakontrollsévningar. Kor sedan
6vningarna nedan. Forsta varvet kor ni varje 6vning 2x30 sekunder med 15 sekunders vila

mellan dessa, ni vilar 30 sekunder mellan varje ny 6vning. Vila 2 minuter och gor allt igen©
1. Armhavningar

Knéboj

Upphopp

Tahavningar

Situps

Hoftlyft

Utfall

burpees
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Plankan



”Traningsdagbok”

Vecka 27

Mitt nuvarande
Jonkningsrekord:

Pass

Hur gick det?

Antal jonkningar:

25 skott V / 25 skott H:

Det har ar jag mest n6jd med under denna traningsvecka:

Vecka 28

Pass

Hur gick det?

Antal jonkningar:

25 skott V / 25 skott H:

Det hér &r jag mest n6jd med under denna tréningsvecka:




Vecka 29

Pass Hur gick det?

Antal jonkningar:

25 skott V / 25 skott H:

Det h&r &r jag mest n6jd med under denna tréningsvecka:

Vecka 30

Pass Hur gick det?

Antal jonkningar:

25 skott V / 25 skott H:

Det har ar jag mest n6jd med under denna traningsvecka:




