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Sommartraning P-13 2024

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 féljande styrkeprogram i anslutning till I6pningen:

e 20 utfallssteg (10 pa varje ben)
e 20 vanliga situps

e 20 upphopp

e 10 armhdavningar

e 20 Skridskohopp

Avsluta med 4-6 MAX l6pningar pa ca 20 meter. Borja i olika positioner. Hoger kna i marken , vanster kné i
marken, sitt pa rumpan, ligg ner pa mage mm. (Battre att géra fyra maxlépningar dn sex dar jag inte gar for fullt)

Ta med din mamma, pappa eller ndgon kompis. Nedan kan du bocka i nar du ar klar med en vecka, sa haller du
koll. Gor minst 5 av 8 pass och lamna in lappen vecka 32 sa ar du med i utlottning av matchtréjor mm.

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

For att dva lite pa din touch och passningar kan du g& in och kolla p& filmen i lanken. Ova gérna lite pa
évningarna hemma tillsammans med ndgon. Ar du ensam kan du kéra mot en vigg.

Mottagning och pass https://fotbollsovningar.se/2019/08/08/mottagning-och-pass/

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 néara fotterna.
Du kan fa mer inspiration i video i lanken nedan.

Bollkontroll https://www.youtube.com/@wasafotbollsakademi6194/videos

Ha en fantastisk sommar!

Med vanlig halsning, Ledarna P-13


https://www.youtube.com/watch?v=zlDA1obgXPI
https://www.youtube.com/shorts/AUmwn_gCWTo
https://www.youtube.com/shorts/6zcpABrzMjI
https://www.youtube.com/watch?v=m1VdvSmr7ik&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=dBzX6N0YNtg
https://fotbollsovningar.se/2019/08/08/mottagning-och-pass/
Bollkontroll

