Sommarträning!
Målet med sommarträningen är att det inte ska bli ett för långt uppehåll utan träning. För den som har massor av fysisk aktivitet så är det klart ok att missa, men se det som en möjlighet att pröva din styrka och uthållighet, komma ut i naturen och till och med bli starkare 
Träningen är uppbyggd i fem tvåveckorsblock med tre träningsdagar varje vecka. Tanken är att skapa en progression och en möjlighet att känna av utvecklingen. Självklart finns ju också en baktanke i att ni kommer tillbaka starkare, snabbare och uthålligare när höstens träningar drar igång – är du redo??

Vecka 1-2
Dag 1: 
a) Föräldrabrottning
Skapa en ring av hopprep, kottar eller vad ni kan hitta. Utmaningen är för barnet att brotta ut en förälder ur ringen. Två stycken tvåminutersmatcher.
b) Bring sally up
Barnen vet precis hur det går till. Knäböj i takt till låten. Fokus på att benen ska vara höftbrett isär och att komma ner djupt (gärna 90 grader) och att fötterna pekar rakt framåt. Undvik att falla ihop – ”stolta handbollsspelare” som har huvudet uppåt och bröstet framåt.
c) Intervaller
8 intervaller om 20 meter med gång emellan (ca 30 sek ”vila”).

Dag 2: 
a) Löpteknik (varje steg 15 sek x 2)
a. Skipping 
Höga knän med 90 grader i fotled och frånstamp som trycker ner foten i marken. ”Skippa” framåt med fokus på att trycket ska ligga lång fram på foten (inga hälar som skapar rull).
b. Tripping
Rakt framåt med fötter, hög frekvens, i med tårna och rulla bakåt med foten  trycker fram höften.
c. Tennsoldaten
Spring med stela ben. Fotisättning likt Skipping.
d. Hälkick
Hälarna ska träffa rumpan i varje steg.
e. Hoppsasteg
”Indianhopp” med fokus på att hänga i luften och att landa mjukt på framfot.
f. Sidhopp
Hopp i sidled där du tar hjälp av armarna.
b) Intervaller
8 omgångar av 20 sekunders löpning i måttlig fart varvat med 30 sek vila mellan omgångarna.
Dag 3:
a) Lååång promenad med inslag av jogging. 
20 minuter promenad och jogg i naturskön (eller annan) miljö. Finns tillgång till mobiltelefon/app så får ni gärna mäta hur långt ni kommer på 20 minuter när ni framförallt går eller småjoggar.



Vecka 3-4
Dag 1: 
a) Föräldrabrottning
öka på till 2x3 minuter i ringen
b) Bring sally up
c) Intervaller
8 x 30 sek med 30 sek vila mellan.
Dag 2:
a) Löpteknik (varje steg 15 sek x 3)
a. Skipping 
Höga knän med 90 grader i fotled och frånstamp som trycker ner foten i marken. ”Skippa” framåt med fokus på att trycket ska ligga lång fram på foten (inga hälar som skapar rull).
b. Tripping
Rakt framåt med fötter, hög frekvens, i med tårna och rulla bakåt med foten  trycker fram höften.
c. Tennsoldaten
Spring med stela ben. Fotisättning likt Skipping.
d. Hälkick
Hälarna ska träffa rumpan i varje steg.
e. Hoppsasteg
”Indianhopp” med fokus på att hänga i luften och att landa mjukt på framfot.
f. Sidhopp
Hopp i sidled där du tar hjälp av armarna.
b) Intervaller
8 omgångar av 20 sekunders löpning i måttlig fart varvat med 30 sek vila mellan omgångarna.
Dag 3:
Hur långt kommer jag på 20 min? Jogga/gå så långt du orkar på 20 minuter. Mät med app eller liknande.


Vecka 5-6
Dag 1: 
· Föräldrabrottning 3x2 minuter
· Jämfotahopp
· Jämfotahopp upp på en sten/trappsteg eller vad du kan hitta
· Jämfotahopp långt (landa i balans på hela foten)
· Hoppa över hinder du kan hitta i naturen/parken – hitta utmaningar på både längd och höjd
· Testa spänsten
stå vid en vägg och hoppa så högt du kan och markera – mät hur högt du kommer
Dag 2: 
· Jaga boll
Förälder står med tennisboll eller liknande bakom barnet som startar en rush för att hämta bollen när den kastas över barnets huvud. Gör fritt valt antal repetitioner.
· Hopprep
200 hopp med hopprep. De behöver inte vara i rad utan hoppa tills du når totalsumman 200.
· Gå skottkärra
3 x 20 meter skottkärra.
Dag 3:
· Jogga på oväntat ställe
Hitta en oväntad plats eller något ställe som på något sätt sticker ut och testa hur långt du kommer på 20 minuter där. Blev det kortare eller längre än innan?



Vecka 7-8
Dag 1:
· Föräldrabrottning 3x2 minuter
· Hoppsasteg
· Spring och hoppa
vartannat steg blir ett längre hopp (dvs varje höger blir ett hopp sen växla till samma fast vänster).
· Ta sats och hoppa upp på ett hinder/en sten/flera trappsteg eller liknande
· Längdhopp 
på stranden, gräsmattan eller vad du kan tänka dig att hoppa långt med sats
· Hoppa över hinder du kan hitta i naturen/parken – hitta utmaningar på både längd och höjd
· Testa spänsten
stå vid en vägg och hoppa så högt du kan och markera – mät hur högt du kommer
Dag 2:
· Löpteknik (varje steg 15 sek x 3)
· Skipping 
Höga knän med 90 grader i fotled och frånstamp som trycker ner foten i marken. ”Skippa” framåt med fokus på att trycket ska ligga lång fram på foten (inga hälar som skapar rull).
· Tripping
Rakt framåt med fötter, hög frekvens, i med tårna och rulla bakåt med foten  trycker fram höften.
· Tennsoldaten
Spring med stela ben. Fotisättning likt Skipping.
· Hälkick
Hälarna ska träffa rumpan i varje steg.
· Hoppsasteg
”Indianhopp” med fokus på att hänga i luften och att landa mjukt på framfot.
· Sidhopp
Hopp i sidled där du tar hjälp av armarna.
· Jaga boll
Förälder står med tennisboll eller liknande bakom barnet som startar en rush för att hämta bollen när den kastas över barnets huvud. Gör fritt valt antal repetitioner.
· Gå skottkärra
3 x 20 meter skottkärra.
Dag 3: Hur långt kommer jag på 20 minuter?
Vecka 9-10
Dag 1:
· Hur många hopprepshopp klarar jag att göra utan stopp?
· Tabata tajm (varje del = 20 sek, vila 10 sek) två omgångar med 4 minuter vila mellan omgångarna:
· Utfallssteg 
· Planka
· Upphopp
· Snabba fötter på stället
· (bonus är att lägga till exempelvis 20 sek armhävningar, situps, burpees eller liknande)
Dag 2:  ”Handbollsmaraton”
Jogga/gå 20 min där du varvar att efter 2 minuter göra 5 armhävningar och efter 2 minuter till göra 10 knäböj. Varva detta genom hela 20 minuterspasset. Försök jogga så mycket du orkar (avslappnat)
Tips: hitta en bra skogsstig, eller sandstrand om du vill ha det lite jobbigare 

Dag 3: Hur långt kommer jag på 20 min?



Vecka 11
Dag 1 (gärna i slutet av veckan): Hur långt kommer jag på 20 min?






