Fanna BK F-06/Damjunior Sommartraning 2022

| ar tankte vi foljande upplagg pa sommartraningen:

Du kommer fa forslag pa 10 olika traningspass som tar mellan 15 och
45 minuter att genomféra. Varje vecka ska du vélja minst 3
traningspass som passar dig beroende pa var du ar nagonstans och
vad som passar for dig.

Fortsatt ocksa att trana pa bolljonglering och att anvanda din lite
samre fot (langre passningar och skott) i samband med passen eller
som aktiv vila/ nedvarvning.

Tank pa att du gor det har for din egen skull och for att det ska bli
annu roligare att spela fotboll till hosten. Vi har bade Forwardcupen
och tva roliga matcher i DM-final mot GUSK och derby mot ESK
framfor oss och visst vill vi komma val forberedda till det?

Kor hart och lycka till! /Ledarna

Pass 1:

Pokalen: Ett kort pass dar du tranar upp din férmaga att springa
fort nar du ar lite trétt i benen. (ca 15-20 min)

1. 6 Burpees (forsok att latta ordentligt i hoppet)

2. 10 Armhavningar (pa fotterna eller kndna, men hela vagen ner)

3. 20 knaboj (utan vikt, ga ordentligt djupt ner och jobba garna lite
explosivt upp).

4. 200 m l6pning

Du ska upprepa ovanstaende 6 ggr. Ta garna tiden hur lang tid det tar
och tavla mot dig sjalv genom att forsoka kora snabbare nasta gang
du kor utan att slarva med tekniken.



Pass 2: Pyramidtraning, I6pning, spring pa ca 80 % av max i
intervallerna och jogga eller ga i vilan.

En pyramid tar 9 min, sen 3 min vila och en pyramid till, sa passet
tar 21 min + kort egen uppvarmning.

Pass 3: Fotbollstraning med boll for att utveckla din touch

https://www.unisportstore.se/blog/4885-unisport-training-ovningar-for-att-utveckla-din-

touch/

1.Titta pa klippet ovan Unisport training 1 och 2 : Learn how to dominate space like Iniesta.

2.Ta med dig koner och boll till en grasyta och jobba forst med de tre olika dvningarnai
video 1, 3 varv pa varje évning.

3. Gor 3 valfria mellanévningar som tex draken, kndaboj med upphopp och planka med
kndindrag (lampligt antal reps, tex 10 draken, 20 kndabdj med upphopp och 30 st planka med
kndindrag)

4. Satt upp konerna som en halv julgran och kor de tva 6vningarna i klipp 2, 3 varv av varje.


https://www.unisportstore.se/blog/4885-unisport-training-ovningar-for-att-utveckla-din-touch/
https://www.unisportstore.se/blog/4885-unisport-training-ovningar-for-att-utveckla-din-touch/

Pass 4: Rorlighetstraning
Tank pa att virma upp ordentligt(minst 5 min l6pning olika hopp
eller liknande) innan du koér igang med 6vningarna och var noggrann

med tekniken.

Rorlighetstraning for hela kroppen, 20-30 min:
https://www.sats.se/traning/traningsprogram/rorlighetstraning/nyborjare/program-1/

TRANINGSPROGRAMMIET:
e Korset 3 set x 10 reps (pa varje sida)
o Utfall med strackta armar 2 set x 10 reps (pa varje sida)
e Spiderman lunge med rotation 2 set x 10 reps (pa varje sida)
« Sittandes balrotation 3 set x 10 reps (pa varje sida)
¢ TOjning baksida Iar 2 set x 60 sek
¢ Barnets position foljt av salposition 3 set x 60 sek

Pass 5: Styrka och kondition, Tabata, dvs jobba 20 sek vila 10 sek x 8

Du jobbar med tva dvningar i taget, och varvar dem sa du kor totalt 4
x 20 sek pa varje 6vning. 1 tabata tar 4 min. Passet tar 20 min +
uppvarmning.

1. Skridskohopp + Jumping Jacks/Krysshopp

2. Hoga kna/ Utfallshopp

3. Enbensknaboj/bulgarian split squat hoger ben(lagg foten pa en
stol, bank eller liknande) + vanster ben (anvand vikt om du vill/har)

4. Fallskarmshopp (ligg pa mage och lyft upp bade armarna och
benen, hall en sek och ner igen) + Planka med benlyft (rakt ben)

5. Sprintutfall med hopp hoger ben (fran startposition djupt ner, skjut

ifran och hoppa upp med knaduaadrag) + vanster ben


https://www.sats.se/traning/traningsprogram/rorlighetstraning/nyborjare/program-1/

Pass 6: Intervall-I6pning for fotbollsspelare (favorit i repris@)
Det ar viktigt att vdrma upp innan du borjar. Jogga i ca 5-7 minuter och kor lite dynamisk stretching.

Detta ar ett intervallpass dar du ska bli rejalt trott efter passet.

Du ska springa 80% (det har vi pratat om pa traningen sa ni bor veta ungefér vilket tempo ni ska halla
pa intervallerna).

Det gar dven bra att mata upp en stracka pa en grusvag eller elljusspar.

Lopning ca 80% i 75 m ca 17-18 sekunder pa en stracka.
- 15 st l6pningar

- Vila 4 min

Ga 12,5 mvand och ga 12,5 m.
Detta ska ta 20 sekunder

- 15 st l6pningar
Kan lata mycket med 30 st med detta blir totalt 2 250 m

G312,5mvand ochgd 12,5 m.
Detta ska ta 20 sekunder.

|6pning.




Pass 7: Fotbollstraning, teknik: driva, dribbla, finta

Du behover en grasyta, fotboll och nagonting som du kan anvanda som koner. Innan du kor
igang ska du satta upp en kvadrat ca 10 x 10 m med koner eller liknande.

Du ska kora varje 6vning har nedanfor minst tva ganger, en gang at varje hall, utanfor
konerna. Lite vila mellan varje varv dar du funderar 6ver vad du kan forbattra till ndsta varv.
Om du vill och har méjlighet kan du garna be en kompis som ar med eller rigga sjalv och
filma lite for att se om det finns nagra tydliga forbattringsomraden.

Ovningar:

1. Snabba touch pa bollen, héger och vanster insida varannan fot hela tiden.

2. 1-2-Sula. Samma som ovan men tredje gangen drar du bollen in mot centrum med sulan
istallet. (blir ju med varannan fot)

3. Insida, utsida, hogerfot bara: flytta bollen mycket i sidled, ner i kndna, lag tyngdpunkt,
zick-zack

4. Insida, utsida, vansterfot bara: flytta bollen mycket i sidled, ner i kndna, lag tyngdpunkt,
zick-zack
5. Utsida, insida, varannan fot, fortsatt mycket zick-zack, se ovan

Finter:

Anvand samma kvadrat men jobba som i ett Z istallet. Driv rakt fram till en kon, Vand runt
konen och driv diagonalt 6ver till konen mittemot, med en matchlik fint och
tempohajning/riktningsforandring pa vagen. Jobba med varje fint nedan 10 ggr.

1. Skott-fint

2. Snurr-fint

3. Kroppsfint

4. Tvafotsdribbling

5. Egen fint, tex passningsfint

Pass 8: Enkel intervalltraning: ett enkelt pass som du kan kora var
som helst, pa vdg, i skogen, i tradgarden eller pa I6parbana.

Uppvarmning: 5-10 min jogg
Intervaller: 30 sek snabb |6pning- 30 sek riktigt lugn jogg x 20 =20 min
Nedvarvning: 5- 10 min jogg



Pass 9: 500, ett enkelt styrkepass som du kan kora med eller utan
redskap och med eller utan konditionsinslag

Du ska valja 5 valfria dvningar som du tillsammans ska gora 500
repetitioner av, dvs 100 per 6vning.

Du jobbar som cirkeltraning och delar upp det pa nagot av
nedanstaende satt:

1. 40 reps av alla 6vningar

30 reps av alla 6vningar

20 reps av alla 6vningar

10 reps av alla 6vningar = 500

eller

25 reps av varje 6vning, 4 varv = 500
eller

20 reps av varje 6vning, 5 varv = 500

W

Forslag pa ovningar utan redskap: knabo6j, armhavningar, fillknivar,
utfallssteg, burpees, mountainclimber, situps, dips, rygglyft,
tahavningar

Forslag pa ovningar med vikter: militérpress, russian twist, knaboj,
framatlutad rodd, marklyft, axellyft, bankpress, bulgarian split
squat, sumosquats, kettlebellsving

Pass 10: Ovningar for starkare knin, du behover ett
gummiband(miniband) och en bank, pall eller liknande

8 olika 6vningar enligt klippet nedan, 10 repetitioner av varje (10 pa
varje ben vid enbensdvningar)

https://www.instagram.com/p/Ce7 EUADIcL/

Hor av dig till mig (Malin 0707214435) om du funderar 6ver nagot
och tank pa att den basta traningen ar den som blir av. Bestam garna
med kompisar eller ta med dina foraldrar eller syskon, satt pa bra
musik och ha kul!


https://www.instagram.com/p/Ce7_EUADIcL/

