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Sommarträning 2025 
 
Innan grabbarna börjar + bra info 
 

● Läs igenom hela detta dokument i lugn och ro. All info kommer finnas med nedan så se till att 
läsa igenom tillsammans med era barn så att allt blir klart och tydligt :) 

 
● Syftet med denna träning är att hålla igång kroppen hela sommaren och vara med från start 

när kommande säsong påbörjas. För att bibehålla (och förbättra) den styrka och kondition de 
har nu innan uppehållet är det viktigt att alla genomför sommarträningen. Vi vill kunna lägga 
krut på att köra igång med klubban igen och dra igång med den härliga innebandyn vid 
uppstart av kommande säsong. 
 

● Med det sagt är det viktigt att (främst) ni föräldrar verkligen peppar era grabbar till att göra sitt 
bästa i sommar och verkligen följer denna träning för om EN inte gör det så kommer det 
påverka hela laget. Hjälp era grabbar, va med på några övningar och se till att göra det till en 
rolig grej.  

 
● De som har träningsschema från andra sporter behöver såklart inte göra båda. Då får man 

välja så länge man följer den kvantitet vi sätter och tränar någorlunda på ett sätt som vi även 
vill minst två gånger i veckan. 

 
 

 

 



 
Träningsprogram 
 
Det finns tre olika träningsprogram, målet är att spelarna utför två olika program varje vecka under 
sommaren där varje program tar runt 40 minuter, beroende på hur långt man springer. 
 
Alla programmen innehåller samma moment: löpning, kondition, bollpass, styrka och stretch. Alla bör 
varva dessa program utifrån vad de känner för så länge alla program utförs ibland. Det är okej att ha 
ett av programmen som “favorit” och exempelvis utföra den varje vecka medan man varvar de andra 
två programmen.  
 
Avsluta varje tillfälle med bollpass och stretch.  
Bollpasset är lite friare, så länge man får in bollhantering så är det fritt att hitta på eget, viktiga är att 
innebandybollen får vara med i sommar.  
Stretching kommer vi börja trycka mer på efter sommaren men vi kommer att introducera det nu innan 
sommaren så att spelarna vet vad de ska göra. 
 
Självklart så får spelarna ta eget initiativ att utföra flera repetitioner/längre tid.  
 
Exempel på de mindre välkända övningarna finns länkat i namnet på övningen. Exempelvis i 
Träningsprogram 1, Cirkelpass “Drop Squats”, kan man klicka på namnet och få upp en video där 
övningen utförs. 
 
I träningspassen ingår också stretching, vi har gjort en del under träningarna men lite mer insperation 
kan du hitta på denna länk: 
https://www.anatomicaldanderyd.se/wp-content/uploads/2021/04/Tips-pa-stretch-rorlighetsovningar.pd
f 
 

 

 

https://www.google.com/search?q=drop+squats&oq=drop+squ&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBwgAEAAYgAQyBwgAEAAYgAQyBggBEEUYOTIHCAIQABiABDIHCAMQABiABDIHCAQQABiABDIHCAUQABiABDIHCAYQABiABDIHCAcQABiABDIICAgQABgWGB4yCAgJEAAYFhgeqAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:4528a096,vid:u5007x5-i7w,st:0
https://www.anatomicaldanderyd.se/wp-content/uploads/2021/04/Tips-pa-stretch-rorlighetsovningar.pdf
https://www.anatomicaldanderyd.se/wp-content/uploads/2021/04/Tips-pa-stretch-rorlighetsovningar.pdf


 
Träningsprogram 1 
 

1. Löpning: 3-5 km 
 

2. Cirkelpass: 
 
Cirkelpasset ska utföras i 3 varv med vila på 3-5 minuter mellan varje varv och 15 sek vila 
mellan övningarna. Ordningen av övningarna får man själv bestämma så länge alla är med 
alla 3 varv. 
 

 

Övning Antal Tränar Utförande 

Höga Knän 15 sek Ben och puls Trampa med höga knän på stället. Ju 
snabbare du  trampar desto jobbigare blir det. 
Samt ju högre knän du har. 

Drop Squats 10st Ben och 
rumpa 

Starta ståendes och hoppa ut i en bred 
benböj.  Hoppa tillbaka upp till stående 
startposition för att repetera.  

Mountain Climber 20 sek Bål Starta i en stående planka, spänn bålen och 
flytta fram ena knät. Alternera sedan knäna 
utan att vrida överkroppen. 

Armhävningar 10 st Det mesta   

Burpees med armhäving 
och upphopp 

10 st Hela 
kroppen :) 

Starta ståendes. Placera båda händerna i 
marken och hoppa ut till en stående planka, 
armhävning, hoppa sedan tillbaka in och 
fortsätt upp i ett hopp rakt upp. 
Repetera. 

Benlyft 12 st Bål och rygg Starta liggandes med armarna raka nedåt (ligg 
inte på dem!). Se till att hela ryggen nuddar 
marken hela tiden. Spänn magen och börja 
lyfta benen från marken upp till ca 90  grader 
mot höften och sedan tillbaka ned, utan att 
nudda marken med hälarna.  
Håll benen så raka som möjligt 

 
 

 
3. Bollpass 

 
4. Stretch minst 5 min 

 
 
 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Qj86zXjuQ9Q
https://www.google.com/search?q=drop+squats&oq=drop+squ&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBwgAEAAYgAQyBwgAEAAYgAQyBggBEEUYOTIHCAIQABiABDIHCAMQABiABDIHCAQQABiABDIHCAUQABiABDIHCAYQABiABDIHCAcQABiABDIICAgQABgWGB4yCAgJEAAYFhgeqAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:4528a096,vid:u5007x5-i7w,st:0
https://www.facebook.com/watch/?v=530514205477896
https://www.youtube.com/watch?v=oBFmcHc7w2g
https://www.youtube.com/watch?v=oBFmcHc7w2g
https://www.google.com/search?q=ben+lyft&sca_esv=8785e4754248b691&sxsrf=ADLYWILTtEnc3z9KCyQrPKpcHXlPvfIDpA%3A1718294619655&ei=WxhrZvXYJ_v-wPAPg9yygAs&udm=&ved=0ahUKEwi18rGj-tiGAxV7PxAIHQOuDLAQ4dUDCBA&uact=5&oq=ben+lyft&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiCGJlbiBseWZ0MgUQABiABDIIEAAYBxgKGB4yCBAAGAcYChgeMggQABgHGAoYHjIHEAAYgAQYCjIHEAAYgAQYCjIHEAAYgAQYCjIHEAAYgAQYCjIHEAAYgAQYCjIHEAAYgAQYCkiSAVAAWABwAHgBkAEAmAE9oAE9qgEBMbgBA8gBAPgBAZgCAaACQ5gDAOIDBRIBMSBAkgcBMaAH7AY&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vld=cid:d3d8abda,vid:YGRoYMpuxc0,st:0


 
Träningsprogram 2 
 

1. Löpning: 3-5 km  
 

2. Intervaller: Jobba hårt 15 sek, vila 15 sek och upprepa 5 gånger 
 

3. Tabataprogram:  
 
Tabatan ska utföras 5 varv med 20 sek av aktivt arbete följt av 10 sek vila mellan övningarna. 
Mellan varje varv gäller 2 minuter vila. 
 

 

Övning Antal Tränar Utförande 

Jumping 
  Jacks 

20 sek Hela kroppen  Även känt som Kryss-hopp. Hoppa samtidigt som du 
lyfter armarna upp och särar på benen. Kroppen 
bildar en trekant. Hoppas sedan tillbaka till 
ursprungsposition och fortsätt upprepa. 

Bensax 20 sek  Bål och rygg Ligg på marken med hela ryggen. Spänn mage och 
rumpa och pendla benen upp och ned. Varva med att 
även korsa benen.  
Ju närmare marken benen är desto jobbigare. 
 
Viktigt att HELA ryggen är i marken hela tiden så se 
till att svanka ländryggen (nedre delen av ryggen) så 
att även den nuddar mark. 

Burpees med 
armhävning och 
upphopp 

20 sek Hela kroppen Starta ståendes. Placera båda händerna i marken 
och hoppa ut till en stående planka, armhävning, 
hoppa sedan tillbaka in och fortsätt upp i ett hopp rakt 
upp. 
Repetera. 

Stepup 20 sek Uthållighet 
och ben  

Hitta något stadigt att trampa på, exempelvis 
ett trappsteg.  
Kliv upp med båda fötterna (en i taget) och sedan 
ned (en i taget). Det är snabbt fotarbete som gäller. 

 
 
 

4. Bollpass 
 

5. Stretch minst 5 min 
 

 
 
 
 
 

 

https://www.google.com/search?q=jumping+jacks&oq=jumping+jac&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBwgAEAAYgAQyBwgAEAAYgAQyBwgBEAAYgAQyBwgCEAAYgAQyBwgDEAAYgAQyBwgEEAAYgAQyBwgFEAAYgAQyBwgGEAAYgAQyBwgHEAAYgAQyBggIEEUYOTIJCAkQLhgKGIAEqAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:db8c8c6f,vid:iSSAk4XCsRA,st:0
https://www.google.com/search?q=jumping+jacks&oq=jumping+jac&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBwgAEAAYgAQyBwgAEAAYgAQyBwgBEAAYgAQyBwgCEAAYgAQyBwgDEAAYgAQyBwgEEAAYgAQyBwgFEAAYgAQyBwgGEAAYgAQyBwgHEAAYgAQyBggIEEUYOTIJCAkQLhgKGIAEqAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:db8c8c6f,vid:iSSAk4XCsRA,st:0
https://www.google.com/search?q=ben+sax+tr%C3%A4ning+video&sca_esv=c25313c4b5559b8f&sxsrf=ADLYWII1_9YjLVFWIG6fO4xZx-siQcvbUg%3A1718455043963&ei=A4ttZuq7Oo6qwPAP8ZaroAU&udm=&ved=0ahUKEwiqydTzz92GAxUOFRAIHXHLClQQ4dUDCBA&uact=5&oq=ben+sax+tr%C3%A4ning+video&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiFmJlbiBzYXggdHLDpG5pbmcgdmlkZW8yBxAhGKABGAoyBxAhGKABGAoyBxAhGKABGApIxRNQlARY2xJwAXgBkAEAmAFWoAHzB6oBAjE0uAEDyAEA-AEBmAIPoAKNCMICChAAGLADGNYEGEfCAg0QLhiABBiwAxhDGIoFwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGIAEGMsBwgIGEAAYDRgewgIGEAAYFhgewgIIEAAYogQYiQXCAggQABiABBiiBMICBRAhGKABwgIFECEYnwXCAggQABgIGA0YHpgDAIgGAZAGBJIHAjE1oAezQQ&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vld=cid:00749895,vid:m2pdSRUiyeE,st:0
https://www.youtube.com/watch?v=oBFmcHc7w2g
https://www.youtube.com/watch?v=oBFmcHc7w2g
https://www.youtube.com/watch?v=oBFmcHc7w2g


 
Träningsprogram 3 
 

1. Löpning: 3-5 km 
 

2. Trappintervall 3 x 30 sek upp och ned. 1 min vila mellan varven 
Om trappa inte finns hitta en hyfsat brant backe och utför samma varv. 
 

3. Cirkelpass:  
 
3 varv med max 3 min vila mellan varven. 
 

 

Övning Antal Tränar Utförande 

Bänkdips  12 st Bröst, axlar 
och triceps 

Kolla länkade videon ;) 

Planka 40 sek  Bål och rygg Se till att ha rak rygg  

Borzov Jumps 10 st på 
varje ben  

Hela benen Ett typ av enbenshopp. Börja med att 
placera ena benet på något bakom och utför sedan 
enbenshopp.  

Rygglyft 12 st Rygg Ligg rak, på mage och lyft bröstet så högt du 
kan utan att ta hjälp av någon annan kroppsdel än 
ryggen. 

Armhävningar 10 st Det mesta   

 
 
 

4. Bollpass 
 

5. Minst 5 min stretch 
 
 
 
 

 

           Ha en grym sommar!  

 

https://www.google.com/search?sca_esv=b39c937a77fb6461&sxsrf=ADLYWIJDEwOczHS-eiEIeW3uS7qiG8SR-Q:1718458243425&q=b%C3%A4nkdips&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwifoqTp292GAxWAPhAIHeQkDXoQBSgAegQICBAB&biw=1920&bih=953&dpr=1#fpstate=ive&vld=cid:4d4c124e,vid:mWoxUKYGBzc,st:0
https://www.google.com/search?sca_esv=b39c937a77fb6461&sxsrf=ADLYWIKRRmP9GmFoEblZByTQ4fGn3OGn7w:1718458119870&q=borzov+jump&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0A6bwEop21ehxKWq5cj-cHabtDF9k5_O8FotNkF4z1i4UgnlLFA8g0Iz4rZT_bAkV1djUHOZ6X2P3DjkXY2MiKo3ZxHk-dR4Z4EsOE_nCQhzXJCArmfkuEzzF4RogxGM9YmVeX_9vwc5k-jhz-HhrOFywATC24i6t5fT2NesAN9TqW55tQ&sa=X&ved=2ahUKEwi0i6-u292GAxWaKxAIHbVPE2AQ0pQJegQIDBAB&biw=1920&bih=953&dpr=1#fpstate=ive&vld=cid:da4957b7,vid:Bp_4IOIg790,st:0
https://www.google.com/search?sca_esv=b39c937a77fb6461&sxsrf=ADLYWIJVN5Fc-Yujxs_HsvfeYVIIP_7ZHg:1718458552067&q=rygglyft&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0A6bwEop21ehxKWq5cj-cHabtDF9k5_O8FotNkF4z1i4UgnlLFA8g0Iz4rZT_bAkV2TOMn00FPKM8Q7jStbJaVA9kzsAdUlPnhoGGpA2g80iWXuBg6GRJPpia38XgJ9oJ_rJKE6NSAszfb89vN4G99fNUIDfgCZljuylWfIfSlRQc9Hzcy0ZQvfzN_hozj0Ve8FJ_SXF-sgJ3jP-kUHiTuB3th1aw&sa=X&ved=2ahUKEwj4krr83N2GAxWyFxAIHRE9BuUQ0pQJegQIDxAB&biw=1920&bih=953&dpr=1#fpstate=ive&vld=cid:5b7959d5,vid:FdUcXdtdBHg,st:0
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