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SOMMARTRANING

DET SKA VARA ROLIGT MED SOMMARTRANING

Forst ett StOrt TACK fsr en fantastisk var och férsommar, det ir en lyx att fa folja er och se er
utvecklas bade som fotbollsspelare, idrottstjejer och individer.

Ni gor ett helt fantastiskt jobb bade pa traning och pa match.

Ni jobbar verkligen "som ett lag” och ni 6verraskar oss standigt, bade publiken, motstandarna och oss
ledare med era ”individuella” prestationer.

Ni ar alla goda forebilder, hur ni skrattar tillsammans, peppar och kdmpar fér varandra och tar hand
om varandra i laget. Lova att fortsatta sa, for det ar nog trots allt det som &r det allra viktigaste inom
lagsporten, att utvecklas med gladjen for sporten och goéra det tillsammans.

Vi vill ocksa uppmuntra till "egen” sommartraning under sommaruppehallet, att vara ledig betyder
inte att det inte kan var roligt att bli annu battre pa nagot inom fotboll och darfér har vi skapat ett
tréningsschema som inte tar alls lang tid att utféra ca 30 min 4 dagar i veckan.

Tank pa att du ar en del av ett lag och din “egna” traning paverkar lagkamraterna, sa gor ditt basta for
att trana lite extra och gor vi det tillsammans sa blir vi ett annu tuffare lag att mota, ett snabbare lag,
ett lag som natt uppsatta mal tillsammans, ett lag som ar forbereda, vi ska spela oss genom hela Skara

an

cupen och bjuda pa en show &

”Pa nasta sida visar vi tips pa traningsupplagg, vi vill ge er en utmaning, nar ni
utfort ett pass fran detta traningsschema, ta en bild och lagg upp i snapchat
med era lagkompisar, sa peppar vi varandra till att trana pa lovet.”



Traningsschemats olika delar:

a)

Uppvarmning utan boll ca 10 min

Uppvarmning inleder varje pass for att férbereda kroppen och for att forhindra skador.

1.

2.
3.

Hopprep 3x1 min vila 30 sekunder mellan varje set alternativt

Upphopp 4x30 sek vila 30 sekunder mellan varje set

Snabba fotter 5 x 30 sek vila 30 sekunder mellan varje set

Frekvensstege 5 min variera évningarna

( har du ingen stege da gar att rita upp egen stege pa asfalten med asfaltspennor, anvanda
konor, stenplattor som stege eller fantasin.

b) Fysiska 6vningar utan boll ca 10 min

Fysiska 6vningar utan boll ar delen vi paborjar efter uppvarmning, det hjélper oss att tréna upp
var styrka, var formaga att t ex hoppa hogt, hoppa langt, byta riktning snabbt, forhindra skador,
hinna fore motstandaren till bollen, fa fordel till avslut mot mal, erévra boll, orka jobba hemi
forsvar eller att orka vinna en ndarkamp osv.

1.

c)

Skridskohopp med knakontroll 10 st

Landningar ar 10 st per ben med minst 3 sekunder balans innan nasta hopp

Grodhopp 10 st

Hoppa sa langt du kan

Spansthopp 10 st

Hoppa sa hogt du kan, garna 6ver nagot (bandyklubba mellan tva stolar, snore etc) eller upp
pa nagot ( sten, bank etc.)

Sprinthopp 5 st

Forst ett jamfotahopp stillastaendes rakt upp, direkt vid landning 6verga till sprint i maxfart
10-15 meter.

Stjarnhopp 5 st

Ta sats och hoppas jamfota rakt upp i luften och forma ett kryss med armar och ben och
forsok landa rakt och kontrollerat i utgangsposition ihop med fotter och armar igen.

Tekniska 6vningar med boll

Tekniska 6vningar med boll hjalper oss att utveckla var teknik. Ju fler ganger vi upprepar en
ovning med boll ju battre blir var teknik, traning ger fardighet.

Satt ett kryss x nar du utfért 6vningen, ta en bild och lagg upp pa snapchat och dela din traning
med dina lagkamrater. Férsok att inte fuska dig genom utan fokusera pa att ha roligt och se om
det gett resultat efter 5 veckor. Detta blir 4 st egna traningstillfallen per vecka.

Tid Vecka Skotta Finta Jonglera Langskott

15min

15min

15min

20min
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