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Sommartraning 2026

PASS 7: Backtraning 2

Uppvarmning:

Minst 5 min latt jogg till lamplig uppférsbacke
20 airsquats (benbdj)

20 jumpsquats (benbdj med upphopp)

20 enbensbdj, 10 pa vardera benet

Kondition/snabbhet: Backtraning 3 x 5 min
Loépning uppfor backe, minst 30 meter, joggning ner
Hall pa i 5 minuter.

Vila 2 minuter. Upprepa 2 x 5 minuter.

Styrka i backe (3 set av nedan):

2 st utfallsteg halva backen, minst 15 meter

2 st skridskohopp halva backen, minst 15 meter
2 st grodhopp halva backen, minst 15 meter
Nedjoggning:

5 min latt jogg, se till att fa bort mjolksyra fran backtraning

Bonus - 60 dragskott/utkast
Precision lika viktigt som hardhet
15 vanster kryss, 15 hdger kryss, 15 vanster gubbhorn, 15 hoger gubbhdrn

Malvakter: 15 vanster mittlinje, 15 hoger mittlinje, 15 vanster offensivt hérn, 15 hoger
offensivt horn (tankt kastvinkel, behover forstas inte goras pa en plan)



