Sommarutmaning 2026: 
Här är årets sommarutmaning som pågår 3-26 juli. Tre till fem rutor ger en lott. Sex rutor ger tre lotter. Priser lottas ut på höstavslutningen. 1 dags vila rekommenderas mellan varje pass. Drick mycket vatten, ät bra och prioritera även god sömn. Utan det gör träningen ingen nytta. 
Syfte: Behålla kondition och snabbhet. Bibehålla styrka och skadeförebyggande stabilitet. Behålla kontakten med bollen. 
Kom ihåg:
Ni gör detta enbart för er själva, för ett bättre mående – och det blir roligare med fotboll när man känner att man orkar springa och att tekniken fungerar bra!

	Kondition +boll
Lätt jogg 5 min, höga knän, hälkick, sidosteg
Intervaller: 6x2 min i högt tempo, 1 min gång/jogg mellan varje
100 tillslag höger fot
100 tillslag vänster fot
Dribbla slalom mellan 5-6 föremål
Lätt jogg 5 min, stretch
	Styrka
3 varv

15 knäböj
15 utfall per ben
20 höftlyft
30 sek planka
10 armhävningar
Stå på ett ben 30 sek, blunda sista 10, 3 ggr på varje ben


	Snabbhet + teknik
Lätt jogg 5 min, höga knän, hälkick, sidosteg

Snabbhet: 6 x 20 meter sprint, vila 30 sek mellan varje
Jonglering 10 min 
Passning mot vägg, 50 med höger, 50 med vänster

	Sprint, spänst, teknik
Lätt jogg 5 min, höga knän, hälkick, sidosteg

Snabbhet: 8 x 20 meter
Spänst: 3 x 8 jämfotahopp, 3 x 8 enbenshopp per ben
Teknik: Dribblingar i hög fart 5 min
	Kondition +boll
Lätt jogg 5 min, höga knän, hälkick, sidosteg
Intervaller: 6x2 min i högt tempo, 1 min gång/jogg mellan varje
100 tillslag höger fot
100 tillslag vänster fot
Dribbla slalom mellan 5-6 föremål
Lätt jogg 5 min, stretch
	Löpning
3 km i ett tempo där man orkar springa utan paus



Ha en riktigt fin sommar och ladda för en härlig höstsäsong ⚽!
/Ledarna
