Träningsutmaning för p2013 Danmarks IF sommaren 2026
Målet ska vara att köra tre träningspass per vecka som tar ca 30 minuter, under de veckor vi har paus från fotbollsträningarna. Förslag på träningspass hittar ni nedan.
Skriv ner i tabellen vad du gjort under träningspasset och lämna in till oss tränare vid din första träning i augusti.
Målet för p2013 är att tillsammans under sommaren träna ihop följande:
· Löpning: 150 h löpning
· Situps: 2700 situps
· Fotbollskickar: 1500 kickar
Klarar vi detta tillsammans väntar en extra belöning när vi startar upp igen under hösten.

Extra individuella utmaningar:
Utöver målet för hela laget finns tre extra individuella utmaningar med individuella priser:
· Träna minst tre pass tillsammans med en förälder
· Träna i regn
· Träna på den mest spektakulära platsen
När något av detta görs – ta en bild och lägg in i snap-chat till era fotbollskompisar och lägg in i föräldrachatten på what-app.

	
Spelare:


	Vecka
	Träningspass 1
(antal minuters löpning)
	Träningspass 2
(antal minuters löpning + antal situps)
	Träningspass 3
(antal minuters löpning + antal bollkick)
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Förslag på träningspass:

Träningspass 1:
· Spring i valfritt tempo i minst 30 minuter. Det viktigaste är inte att springa snabbt utan att försöka hålla i gång och springa hela tiden.

Träningspass 2: 
· Spring 10 minuter åt ett håll i så högt tempo du kan. Efter 10 minuter vänder du och springer samma väg tillbaka. Målet är att hålla ett jämnt tempo under hela passet så att du springer lika långt de första 10 som de sista 10 minutrarna
· Styrka: 
· Sätt en klocka på 2 minuter. Gör så många situps som möjligt under 2 minuter. Ta paus 1 minut och upprepa 3 gånger. Räkna hur många situps du sammanlagt gör och skriv ner
· Gör gärna situps:en tillsammans med en kompis eller förälder – sitt mitt emot varandra och lämna över en boll varje gång ni går upp i sittande läge.

Träningspass 3: 
· Löpning: 
· Uppvärmning i valfritt tempo: 5 minuter
· Intervaller 10 minuter: T.ex: Sping maxtempo mellan 3 lyktstolpar – jogga/gå mellan 3 – upprepa 15 gånger. Alternativt spring på tid: max-tempo i 15 sekunder, gå i 15 sekunder upprepa 15 gånger.
· Bollkontroll 15 minuter: Ta fram en fotboll och ”kicka boll”. Räkna hur många kick som du kan hålla bollen i luften utan studs. Använd fötter, lår, bröst, huvud. Skriv ner ditt bästa resultat för varje vecka i tabellen.
