
Träningsprogram sommaren 2017 för Pixbo HJ 

Gäller mellan 21/7 - 20/8. 

De 2 första veckorna har vi ingen gemensam träning utan 

varje spelare har ett eget ansvar att sköta sommarträningen 

själva. Ta gärna hjälp av en lagkamrat om ni har möjlighet. Det är 

roligare och lättare att vara två eller flera. Be annars syskon 

eller föräldrar att ta tid vid övningarna. 

Programmet är uppdelat i 3st pass i veckan. 

Pass 1  

•  5km löpning under 25 min (5 min/km) 

•  5 st rusher i uppförsbacke (Maxfart). Vila på vägen ner + 20sek. 

•  4 x 10 utfallssteg (på varje ben) 

•  Plankan 4 x 60 sek. 30 sek vila mellan varje gång 

•  Stretcha! 

Pass 2  

•  Värm upp c:a 8-10 min. Valfri uppvärmning t.ex hopprep eller 

löpning i lugn takt.  

•  2,5 - 3km löpning – Maxfart (målet är 3km på 12min) 

•  3 st 20 meters rusher x 5. Vila 1 minut mellan varje gång 

•  10st grodhopp x 4. 

•  Stretcha!  

Pass 3  

•  5km löpning under 25min (5min/km)  

•  10 burpees x 4. Vila 45 sek. (Börja stående, ner i en armhävning, 

sedan ett upphopp med raka armar i luften) 

•  30 situps  

•  30 rygglyft 

•  Stretcha!  

Utmaning för dom som vill: 

50 armhävningar varannan dag. 



30 rygglyft varannan dag.  

Ha en trevlig sommar önskar tränarstaben! 

Anders, Jesper, Nina, Dennis, Niklas  

PS. den 5 augusti kommer vi spela träningsmatch mot dam ssl, så 

se till att vara förberedda genom att ha gjort 

träningsprogrammet bra.  


