Egentraning sommar
Férslag pd egentréning som kan utféras under sommaruppehdllet. Givetvis frivilligt, kom ihdg att ha lite semester ©

Forberedelsetrédning
Ovningarna gér man infér varje pass. Detta ér samma évningar som vi gjort infor trdningarna under véren.

Lépdvningar (ca 15 meter)

- Jogg, veva igang armar x2

- Sidled x2 (1 pa varje sida)

- «Sumostretch» (sidled med knaboj) x1
Sidled, korsa ben x2 (1 pa varje sida)
"Indianhopp” x1

Lopteknik/Stepping framat x1
Lopteknik/Stepping sidled x1 (byt sida halvvags)
Lopteknik/Stepping bakat x1
Forsvarsstallning (snett bakat) x1
Hoppa/landa/16p x2

Skridskohopp

Stopp/start

Bal/armar

- Hoftlyft, 10 stk

- Sidoplanka, 15 sek pa varje sida
"Handpromenad”

Kna

- Utfallssteg, fram — sida — snett bak, 5 pa varje ben

- Balans pa rakt ben, blunda, 30 sek pa varje ben

- Balans pa ett ben med lite boj i knéat, 30 sek pa varje ben
- Benpendling, 20 sek pa varje ben

Viilj ett av passen under. Fér att fa bdttre kvalité i passet dr det bdttre att fokusera pd antingen styrka eller snabbhet
framfér att kombinera allt i samma pass.

Fotbollsstyrka Fotbollssnabbhet
Varje évning 30 sek. Antalet sdtt (reps) utifrén Utan boll
egen férmadga - Stege/koner (snabba fotter framat,
sidled), alternativt “stillastaende” 6ver
- Kn3bdj en linje. Aven p3 ett ben
- Pushups - Hoppaisidled (3 ggr) pa ett ben,
- Planka accelerera framat ca 10 m. 2x /ben
- Situps - Stegringslop, (ga 15 m, jogg 15 m,
- Stillastaende utfallssteg (15 sek per sprint 15 m, ga 15m. Alternativt
ben) anvand planens linjer), x6
- Diagonallyft
- Hoftlyft med ett rakt ben (byt ben, 15 Med boll (ca 15 meter) i stor fart
sek per ben) - Driva framat och vénda
- Sidoplanka (15 sek per sida) - Driva framat, riktiningsférandring

vanster/hoger och tillbaka

- Driva framat, avslut/pass

- Driva framat, riktningsforandring,
avslut/pass



