f IF Eksj6 Fotboll

Sommartraning P-13 2025

Nu nar fotbollen har uppehall &r det bra om du fortsatter att halla i gang. Var 6nskan ar att du springer 2-3 km
tva gang i veckan och att du gor foljande styrkeprogram i anslutning till I6pningen:

Utfallssteg - 3 set med 10 repetitioner per ben. Hall 6verkroppen rak och knéet i linje med tarna.
Liggande benlyft — 3 set om 15 repetitioner.

Armhéavningar - 3 set om 10-15 repetitioner.

Enbenshopp fram och tillbaka- 3 set med 10 repetitioner per ben

Kor sen 4-6 MAX lopningar pa ca 10 meter for att utveckla din explosivitet och snabbhet. Borja i olika positioner.
Hoger knd i marken , vanster kna i marken, sitt pa rumpan, ligg ner pa mage mm. (Battre att gora fyra
maxlopningar dn sex dar du inte gar for fullt)

Avsluta med lite rérlighetsévningar som ni haft med Marika. Exempelvis forsok nudda tarna.

Ta med din mamma, pappa eller nagon kompis. Nedan kan du bocka i nédr du ar klar med en vecka, sa haller du
koll. Gor minst 7 av 10 pass och ldamna in lappen vecka 32 sa dr du med i utlottning av priser.

V27 Pass1 [ ] Pass2 [ ]
V28 Pass1 [ ] Pass2 [ ]
V29 Pass 1 |:| Pass 2 |:|
V30 Pass 1 |:| Pass 2 |:|
V31 Pass 1 |:| Pass 2 |:|

For att 6va lite pa din touch och passningar kan du g& in och kolla pa filmen i lanken. Ova gérna lite pa
évningarna hemma tillsammans med ndgon. Ar du ensam kan du kéra mot en vigg. Forsok att anvdnda bade
vanster och hoger fot.

5 Passnings och Mottagsovningar du kan géra med en vagg

Dribbla och bollkontroll- Sitt upp en bana med koner (eller ndgot annat som tex pantburkar). Ova att driva
bollen med insidan och utsidan av foten samt med sulan. Se till att ta korta steg och ha bollen nara fétterna.
Ova girna bade pa vandningar och finter. Du kan fa mer inspiration i video i linken nedan.

5 most basic football skills to learn

Véandningar

5 enkla fintdvningar

Ha en fantastisk sommar!

Med vanlig halsning, Ledarna P-13


https://www.youtube.com/watch?v=zlDA1obgXPI
https://www.youtube.com/shorts/8XtHboegdg8
https://www.youtube.com/watch?v=m1VdvSmr7ik&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=-e6_3zcsdTI
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=fotbollstr%c3%a4ning&&mid=29AF3E345558FA00E7E229AF3E345558FA00E7E2&&FORM=VRDGAR
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=footballdrills&mid=5E8EF50866240FD6DD335E8EF50866240FD6DD33&ajaxhist=0
https://sites.google.com/site/fctakademin/home/vaendning
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=fotbolls%c3%b6vningar+teknik&&mid=39B1A82E23735F97801539B1A82E23735F978015&&FORM=VRDGAR

