Orebro SK FK 2 (F19) - egentrining sommaren 2025

Nu nar vi pausar fotbollen en stund behdéver du sjalv ta ansvar for din traning. Om du goér det kommer du och laget
snabbare upp i samma fina niva som vi hade innan uppehallet. Det kommer att 6ka vara chanser att vinna serien.
Genomfor évningar for knan, hoft och mage sa ofta du kan. Du behover inte genomféra alla 6vningar vid ett tillfalle
utan kan dela upp det som du sjalv vill. Om du hellre vill ga till gymmet an att kdra 6vningarna kan du goéra det.
Intervaller genomfor du minst 2 ganger i veckan.

Uppvarmning
Viktigt att du varmer upp med minst 8 minuter jogging samt dynamiska rorelseévningar innan du paborjar
intervallerna. Uppvarmningens syfte &r att forbereda dig/din kropp pa att prestera.

8 kndkontrollévningar, 5 rorlighethetsévningar for héfter samt 9 magovningar
8 Knakontrolldvningar - utfor alla évningarna i tva set med 10 repetitioner per évning.

A_HANDERNA PA HOFTERNA

Gor en knabd) med god kontroll pa knaet.

Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning.
Hall backenet i en vagrat position. Det dr viktigt att
knaet gdr rakt over foten.

C. FOTMARKERING

St pa ett ben med handerna pa hofterna. Gor en
knaboj med god kontroll pa knaet och en markering i
luften med andra foten klockan 12 -2 -4 -6, Vaxla ben
och upprepa fem ganger/ben. Hall bickenet i en vagrat
position. Det ar viktigt att kndet gar rakt dver foten.

D. DIAGONALRORELSE

Sta pa ett ben med en boll i handerna. Boj ner och
nudda med bollen | marken utanfor motsatt fot. Vand
tillbaka diagonalt framfor kroppen och strack upp med
raka armar ovanfor huvudet. Folj bollen med blicken.
Jobba diagonalt fran bojt till strackt Iage med god fot-
och knakontroll.

A.BADA FOTTERNA | MARKEN

Ligg pa rygg med bojda kndn och fotterna i marken.
Hall armarna | kors pa brostet. Spann magmusklerna
och knip med skinkorna for att fa stod | ryggen.

Pressa fotterna mot marken och gor ett backenlyft med
god balkontroll.

B. EN FOT | MARKEN

Ligg pa ryagg med bojda knan och en fot i marken. Dra
upp det andra benet mot magen och hall om det med
bada handerna. Pressa foten mot marken och gor ett
backenlyft med god balkontroll. Spann magmusklerna
och knip med skinkorna for att fa stod i ryggen.




B. SKRIDSKOHOPP | SIDLED

Sta med fotterna axelbrett och handerna pa ryggen.
Hoppa skridskohopp i sidled med mjuk och fin landning
och god kndkontroll. Frys en kort position innan du
hoppar tillbaka. Det ar viktigt att knaet gar rakt over
foten.

C. UTFALLSHOPP FRAMAT

Jogga med snabba fotter pa stallet och gor ett utfalls-
hopp framat med kontrollerad landning och god
balkontroll, Frys landningen och sta kvar en kort stund.
Upprepa fem ganger pa hoger ben och vaxla sedan till
fem ganger pa vanster ben. Det dr viktigt att kndet gar
rakt over foten.

D. RIKTNINGSFORANDRING

Jogga med snabba fotter pa stallet och andra riktning
med ett franskjut och utfalishopp i 90 grader med
kontrollerad landning samt god balkontroll. Frys
landningen och sta kvar en kort stund. Upprepa fem
ganger pa hoger ben och vaxla sedan till fem ganger
pa vanster ben. Det r viktigt att knaet gar over foten.

Klicka pa rubriker (lankar) nedan for att se video:

5 styrke- och rorlighetsdvningar for hofterna
Gor 10 repetitioner av varje 6évning i videon, 2 varv.

Stela hofter hammar explosivitet och snabbhet. Gummibandsdvningarna vi kort de senaste tva aren har gett oss
starka hofter, nu ska vi fokusera pa rorligheten.

5 magdévningar
Gor 10 repetitioner per sida av varje 6vning i videon, 2 varv.

4 6vningar fokus sidomage
Gor 10 repetitioner per sida av varje 6vning i videon, 2 varv.

Som manniska (fotbollsspelare) ar det viktigt att ha en stark i mage. En stark mage forbattrar stabilitet, balans och
hallning. Det gor att du lattare kan utvinna kraft vid aktivitet.

Intervaller (15 x 40 meter)
Intervallet 15 x 40 meter sprint med gangyvila liknar arbetsinsatsen som professionella spelare utfér under match.
Tranar kondition i ett matchliknade tempo. Spring 40 meter, gavila tillbaka till start. Total tid ca 15-20 minuter.

Ha en skdn sommar ﬁ;{?
/Tranarna


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

