Traning under sommaruppehall

Nu ar sommaruppehallet strax har. Vi har tranat mycket under varen och det har utvecklat dig pa manga satt. Du har bland annat forbattrat din
kondition, snabbhet, styrka och bollkontroll. Det ar viktigt att du fortsatter att trdna under uppehallet sa att du inte tappar det som du nu har

tranat upp. Utfor traningsprogrammet sjalv, tillsammans med dina kompisar eller varfor inte utmana nagon av dina foraldrar att trana
tillsammans med dig!

P3a nasta sida hittar du ett schema dar du ser hur ofta vi minst vill att du tranar. Nar du utfort ditt traningspass gor du ett kryss i rutan i schemat.
Den som vill lamnar in sitt traningsschema till oss ledare pa den forsta traningen efter uppehallet och dr da med i en utlottning av ett litet pris.

Pa sista sidan hittar du information om vilka 6vningar som ingar i kndkontroll, pulshéjande aktivitet och lek med boll.

Lycka till och trevlig sommar!

&

Namn:




_ Tisdag | Onsdag Fredag Lordag
5 juli 6 juli
o  Nar du utfort din aktivitet satter du ett X i rutan intill
aktiviteten. [1  Knakontroll [l Lek med
boll
e  Om du utfor aktiviteten en annan dag dn det som star i [J Lek med
schemat ar det helt ok. Da kan du sjélv rita in en ruta boll [J  Pulshdjande
och skriva vilken aktivitet du utfort. aktivitet
e ”Lek med boll” utfér du minst 3 ganger/vecka men
gdrna lite varje dag.
9 juli 10 juli 12 juli 13 juli
[0 Lek med [1 Knadkontroll [0 Knakontroll [0 Lek med
boll boll
[1 Lek med [1 Lek med
[] Pulshdjande boll boll [1 Pulshojande

aktivitet

aktivitet




Tisdag Onsdag
16 juli 17 juli
[l Lek med [l Knakontroll
boll
[l Lek med
[J Pulshdjande boll
aktivitet
23 juli 24 juli
[l Lek med [1  Kndkontroll
boll

[J Pulshodjande
aktivitet

[1 Lek med
boll

Fredag Lordag
19 juli 20 juli
[J Kndkontroll [J Lek med
boll
[l Lek med
boll [J  Pulshdjande
aktivitet
26 juli 27 juli
[1 Kndkontroll [1 Lek med
boll
[J Lek med
boll [1 Pulshojande

aktivitet




1. Lek med boll
Lek med din fotboll helst lite varje dag men som minst 3 ganger/vecka. Har kan det vara skoj och bra att satta upp lite egna mal som ska klaras av
innan sommarlovet ar slut. Exempelvis antal trixningar/kickar med boll, tid for att balansera bollen pa en fot eller klara av en viss fint (6versteg, tva-

fot etc). Det kan ocksa handla om att 6va pa skott, nedtagning och passning.

Mitt mal ar att:

Du kan ta med fotbollen till stranden, till stugan eller om du ska pa semesterresa. Utmana dig sjalv med att lara dig nagot nytt eller utveckla dig och bli
battre pa ndgot du redan kan.

GOr det du tycker ar roligt och gor det ofta!

2. Pulshdjande aktivitet
Utfor en aktivitet som hojer din puls. Nar du ar klar med aktiviteten dr malet att du ar andfadd, svettig och rosig om kinderna.

Exempel pa aktiviteter &r: en I6prunda (du kan varva med att springa och ga om du vill), promenera i uppforsbacke upp och ner, springa i sanden nar du &r
pa stranden, cykling, simma eller springa i poolen nar du ar och badar.

Utfor en pulshdjande aktivitet minst 2 gdnger/vecka, i minst 20 minuter.




2. Knékontroll

e Enbenskndbdj - 8 ggr per ben

e Backenlyft - 10 ggr

e Kniboj pa tva ben - 10 ggr

e Utfallssteg - 16 steg (8 st/ben)

e Plankan (pa kni eller tarna) - 20 sekunder, tvd omgangar med kort vila emellan
Om du har glomt hur évningen gar till och vad som ar viktigt att tanka pa for att utfor med 6vningen med ratt teknik sa hittar du évningen pa denna lank:
Knakontroll (sisuforlag.se) eller googla knakontroll sisu. Dar finns 6vningar beskrivna med text och video.

Utfor kndkontroll varannan dag eller 3 ganger/vecka.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

