PROGRAM FOR EGEN SOMMARTRANING

ETL P03-04

Allmént om traningsprogrammet

Syftet med denna sommartraning ar att dels fa alla killar att halla igdng, fysiskt och teknikmassigt.

Dels att fa killarna att ta eget ansvar for sin traning. Det ar ett forhallandevis enkelt upplagg dar man bor
trana de dagar vi satt upp. Inte hela varlden sjalvklart om man missar eller hoppar 6ver nagot, men det

vore bra for spelarens egen skull att kora sa mycket av detta som mgjligt. Var rekommendation ar att ni

kor Lop och Styrka kombinerat. Sedan snabbhet och teknik kombinerat. D& blir det 2 pass / vecka, men
man gor naturligtvis som man vill! :-)

Programmets fyra delar

e LOPNING. En viktig del av fotbollen. Lépningen bér vara ca 30 min. | gott tempo. Béttre att halla
jamnt tempo &n att springa fort en stund for att sedan ga en stund.
Enligt schemat 1 gang/vecka.

e STYRKEPASSET. En viktig del av fotbollen. 1 gang/vecka kor ni enligt bifogade ritningar.
Kroppen (Armar/axlar, Mage, Rygg, Vader och Lar) gar vi igenom.
Samtliga 6vningar repeteras 3 ganger. Styrkepasset kor ni lampligtvis direkt efter I6pningen néar ni anda
ar varma. Kor ni detta separat sa maste ni jogga 10min forst for att bli varma och t6j sedan.

PushUp 3x15

Sit Ups 3x20

Back Ups 3x10

Tahavn. 3 x 10 (PA VARJE BEN)
Lar 3 x 15 meter (Grodhopp)

e SNABBHETSTRANING. En viktig del av fotbollen. Snabbhet tranas 1 gang/vecka
Borja med att jogga minst 10 minuter innan du kor detta.

Starter pa slatt underlag. Kort steg de forsta 3-4 meter och sedan 6p ut. 3 x 15 meter
Starter i backe. (Lagom lutning ) 3 x 3 meter
Start i trappa. Korta snabba steg i nagon trapp. Minst 20 trappsteg. 3 x minst 20 trappsteg

Start, Backa och 16p ut. (3 meter kort steg. Lopbacka 3 meter. Lop ut 5 meter.) 3 st upprepningar

e TEKNIKPASS.

Jonglering med fotboll. Med fotterna 3 x 15 tillslag
Med laret (Hog/vanst.) 3 x 5 pa varje lar
Med huvudet 3 x 10 nickar i luften

Nedtagningar. Kasta bollen mot en vagg. Tag ner bollen med:

e Med bredsidan (Bada fotterna..) OVERKURS!!!! Jonglering med
e Palaret (Bada..) tennisboll. Forsok fixa 20 tillslag.

e PAbrostet (...)
UPPREPAS 5 ganger pa varje nedtagning.
Lopning med boll. Oversteg och dubbla éversteg. 5 x 25 meter

Stretching ar obligatorisk for samtliga efter varje trdningspass dar man stretchar minst
de muskelgrupper man anvént i 6vningarna, helst hela kroppen.



STYRKEPASS Ovningar

1. PUSH UPS (armhéavningar) Brost, triceps och axel muskeltraning

<

Brostkorgen anda ner i marken, upp med strackta armar. Gor sa manga ni klarar pa ta. Ga sedan ned och kor
resterande pa kna om det kravs. Strava efter att klara alla pa ta!

2. SIT UPS Magmuskel traning

Benen upp som pa bilden och korsade eller pa en lagom hdg bank. Benen skall vara ca 90 grader. Handerna vid
oronen. Armarna/handerna skall bara vila. Anvand magmusklerna att lyfta Gverkroppen mot laren.
"Dra" dig upp sé langt du orkar med endast hjalp av magmusklerna.

3. BACK UPS (ryggresningar) Ryggmuskel traning

S

Ligg pa mage med handerna framat. Lyft 6verkropp och armar med benen kvar i marken. Man kan aven lata
handerna "ligga" pa baken.

4. TAHAVNINGAR (enbens) Vadmuskel traning

b

Sta med latt bojda knan (helst sa raka som mgjligt). Strack upp med foten (vaden) sa langt upp som majligt sa att
du lyfter hela din kropp. Endast foten (vaden) skall jobba. Ett ben i taget arbetar. Kan ocksa utféras pa ett trappsteg
med hilen och halva foten utanfor trappsteget. Hall i dig i nagot for att halla balansen. Denna 6vning ar ocksé
valdigt bra for de som har k&nning i hélsenor etc.

5 LAR

Hoppa GRODA. Bojda knan s& att rumpan slar i backen. 15 Meter.
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