U14 (12–13 år)
Mål
· Alpinspecifik styrka
· Bålstabilitet
· Explosivitet
· Skadeförebyggande träning
Träningsfrekvens
3 pass/vecka
40–50 minuter
Pass A – Ben och bål
4 varv:
· 15 knäböj
· 12 utfall/ben
· 45 sek planka
· 30 sek sidoplanka/sida
· 15 höftlyft
· 10 enbensknäböj/ben (så djupt som tekniken tillåter)
Pass B – Explosivitet
4 varv:
· 12 skridskohopp
· 10 upphopp
· 20 meter sprint
· 10 enbenshopp/ben
· 15 snabba fötter på ställe
Avslutning:
· 6 sprintstarter
Pass C – Uthållighet och knäkontroll
25–30 min löpning i terräng
Efter löpningen:
3 varv:
· 10 enbensknäböj/ben
· 10 utfall bakåt/ben
· 20 sek balans på ett ben med slutna ögon
· 10 kontrollerade jämfotahopp med perfekt landning


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

