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Traningsschema Danmarks If F10/11 sommaren 2024

Traningen ar uppdelad pa tre delmoment.

Kor minst ett pass av varje delmoment / vecka.

1)

2)

3)

Teknik & skott

Trixa, dribbla, skjut och ha kul med bollen!

Satt kryss for teknik nar ni har gjort 15 minuters traning.
30 minuter ger tva kryss osv.

Styrka & kndkontroll

Plankan 1 minut, flying tiger 10st/ ben, knaboj 20 st, armhéavningar 10st
(pa ta eller kna), sit ups 20 st, tahav 15 st.

Satt ett kryss for varje gang du har genomfort ett set av samtliga
ovningar.

Kondition

Satt kryss for kondition nar ni gjort ett av forslagen under kondition.
GOr ni tva pass en vecka satter ni tva kryss osv.

Teknik & skott

Har far ni forslag pa 6vningar att gora.

Anvand er fantasi och se garna filmklipp tex:
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- Ova p3 att trixa s& ménga ganger som mdjligt med bollen i luften. Ar det
svart sa borja att dva med en studs mellan varje gang.
- Kor olika teknikdvningar med boll (finns massor pa natet!)
- Texbolla mellan fotterna.
- Driv bollen med varannan fot bakat.
- Driv bollen med utsida / insida/ byt fot.
- Passa mot vagg och dva pa att ta med bollen i mottagningen.
- Passa mot vagg med varannan fot.
- Kor “stress” med en kompisar eller familj.
- Ova straffar med kompisar eller familj.
- Ova inldgg med kompisar eller familj.

Styrka

Plankan 1 minut, flying tiger 10st/ ben, kndb6j 20 st, armhavningar 10st (pa ta
eller kna), sit ups 20 st, tahav 15 st.

Satt ett kryss for varje gang du har genomfort ett set av samtliga évningar eller
om du har kort nagot annat styrkeprogram.

Gor du flera set satter du flera kryss.

Kondition:
Forbattra din kondition och orka annu mer pa planen!

Tranar ni annat under sommaren, dar ni kdnner att ni blivit trotta och andfadda
kan ni skriva det i rutan.

Har kommer forslag pa olika satt att trana kondition.

Prova olika. Valj en per tillfalle.

1) Lopning 3 km medelsnabbt tempo.

2) Lopning 1,5 km snabbt tempo.

3) Intervaller: spring 1 min sa att du blir andfadd, ga 30 sek. Upprepa 10 ganger.

4) Intervaller: spring sa snabbt du kan i ca 60 meter, sen vila 10 sek. Upprepa 6
ganger. Vila darefter 2 minuter. Upprepa detta 3 ganger.

Satt ett kryss varje gang som du har genomfort ett konditionspass.
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