
Örebro SK FK 2 (F19) - egenträning sommaren 2025 

Nu när vi pausar fotbollen en stund behöver du själv ta ansvar för din träning. Om du gör det kommer du och laget 

snabbare upp i samma fina nivå som vi hade innan uppehållet. Det kommer att öka våra chanser att vinna serien. 

Genomför övningar för knän, höft och mage så ofta du kan. Du behöver inte genomföra alla övningar vid ett tillfälle 

utan kan dela upp det som du själv vill. Om du hellre vill gå till gymmet än att köra övningarna kan du göra det. 

Intervaller genomför du minst 2 gånger i veckan. 

Uppvärmning 

Viktigt att du värmer upp med minst 8 minuter jogging samt dynamiska rörelseövningar innan du påbörjar 

intervallerna. Uppvärmningens syfte är att förbereda dig/din kropp på att prestera.  

 

8 knäkontrollövningar, 5 rörlighethetsövningar för höfter samt 9 magövningar 

8 Knäkontrollövningar - utför alla övningarna i två set med 10 repetitioner per övning. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kör varje övning i 2–3 set med god kvalité med 8–15 repetitioner. I övning 4 jobbar du i 15–30 sek.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Klicka på rubriker (länkar) nedan för att se video: 

5 styrke- och rörlighetsövningar för höfterna  

Gör 10 repetitioner av varje övning i videon, 2 varv.  

Stela höfter hämmar explosivitet och snabbhet. Gummibandsövningarna vi kört de senaste två åren har gett oss 

starka höfter, nu ska vi fokusera på rörligheten. 

5 magövningar 

Gör 10 repetitioner per sida av varje övning i videon, 2 varv. 

 

4 övningar fokus sidomage 

Gör 10 repetitioner per sida av varje övning i videon, 2 varv. 

 

Som människa (fotbollsspelare) är det viktigt att ha en stark i mage. En stark mage förbättrar stabilitet, balans och 

hållning. Det gör att du lättare kan utvinna kraft vid aktivitet. 

Intervaller (15 x 40 meter) 

Intervallet 15 x 40 meter sprint med gångvila liknar arbetsinsatsen som professionella spelare utför under match. 

Tränar kondition i ett matchliknade tempo. Spring 40 meter, gåvila tillbaka till start. Total tid ca 15–20 minuter. 

 

Ha en skön sommar        

/Tränarna 

 

https://www.youtube.com/watch?v=VcTGkU5NMQQ
https://www.youtube.com/watch?v=25i_dxiYJA8
https://www.youtube.com/watch?v=7tXHuIvZ3ig

