U12 (10–11 år)
Mål
· Styrka
· Stabilitet
· Spänst
· Kroppskontroll
Träningsfrekvens
3 pass/vecka
30–40 minuter
Pass A – Styrka
3 varv:
· 15 knäböj
· 10 utfall/ben
· 30 sek planka
· 20 sek sidoplanka/sida
· 10 armhävningar (på knä vid behov)
· 15 rygglyft
Pass B – Spänst och snabbhet
3 varv:
· 10 skridskohopp
· 10 upphopp
· 20 meter sprint
· 10 enbenshopp/ben
Avsluta med:
· 5 sprintstarter
Pass C – Kondition
20 minuter terränglöpning
Var tredje minut:
· 10 grodhopp
· 10 burpees (anpassade)

Sommarutmaningar
1. Cykla 45–60 min
1. Vandra
1. Springa i skogen
1. Spela fotboll, innebandy eller annan konditionsidrott

