Träning med Kärra 20/4 (Axel, Elvin, Edvin, John och Melker)
1. Killarna börjar varje träning med hopprep, för att träna fotarbete och bli varma. Läxa att öva hopprep hemma. Bra sommarövning!
2. Uppvärmning man/man spel runt en tjockmattamatta som mål.
3. Passningar två/två:
Höger och vänster hand, studspass. Varannan hand. Tävling 10 pass utan att tappa boll, längre passningar. Hoppassa backa och ta fart hoppa vid svarta linjen.
4. Passningar tre/tre från mål till mål med skottsatsning och tre vändningar (se film)
5. Avslut varannan kant och ytternia. Bollen startar hos kanten, som passar till ytternia som passar till mittnia, som vänder och passar tillbaka till ytternia, som går utsida (bred satsning mot mål), men passar kant som tar avslut. Ny kant passar samma ytternia som breddar och passar mittnia, som passar tillbaka och ytternia gör en smal satsning och skjuter på mål. (se film)
6. Öva samarbete med linjen och två försvarare + 1 linje (titta på boll) och målvakt. 2 led smala 9 meter. 
3 mot 2: avslut mellan, fart på bollen, koner, titta mot mål, inspel, genombrott eller satsa och vänd. Använd hela ytan, tvinga isär försvararna, dra isär spelet.
7. Kontringar (Tysken)
8. Avslutning med minimatcher, först till två mål. 4 mot 4 utespelare alt. 5 mot 5
Tipps från tränarna:
Mycket axelträning med gummiband osv när de ska gå över och börja spela med större boll. Den är tyngre, så lätt att skada sig annars. Börja med den större bollen delar av träningen, så att övergången görs successivt. 
De lägger upp träningen i block med tre pass och kör samma block i tre veckor, sedan byter de ut övningar successivt så att det inte blir för många nya övningar samtidigt. Detta för att kunna hålla uppe tempo och intensitet på träningen. Mycket fokus på grundteknik fortfarande. 
De anpassar fysträningen efter hur många matcher de ska spela på helgen, men lägger stor vikt vid knäkontroll, spänst, explosivitet och rörlighet. 

