
Träning   under   sommaruppehållet  
V.26   -   30  
 

Träningsinnehåll:  
 
Vecka   26   &   27  
Måndag   29/6  

● 5   km   löpning   i   intervaller,   maxlöp   30   sekunder,   jogga   1   min   
● Burpies   3*15   
● Situp   3*15   
● Armpress   3*15   
● Rygglyft   3*15   
● Avslutas   med   100   trixningar   
● Nedjogg   och   töjning  

 
Onsdag   24/6   +   1/7  

● 3   km   löpning   
● Om   möjligt   gå   ihop   med   en   kompis,   annars   hitta   en   vägg   eller   liknande   och   passa  

med   höger   &   vänster   med   mottagning   snett   åt   sidan   i   15   minuter   (Flytta   &   spela)   
● 10   minuter   driva   boll,   öva   finter   &   vändningar.   Tänk   på   tempoväxlingar   efter  

fint/vändning.   
● Avslutas   med   100   trixningar   
● Nedjogg   och   töjning  

 
Fredag   26/6   +   3/7  

● 5   km   löpning   
Gå   ihop   med   en   kompis,   förälder   eller   syskon   för   nedanstående:   

● 3*10   volley   höger   
● 3*10   volley   vänster   
● 3*10   knä    →    volley   höger/vänster   
● 3*10   bröst    →    volley   
● 3*10   nick   
● 3*10   nick   med   upphopp   
● Avslutas   med   100   trixningar   
● Nedjogg   och   töjning  

 
  



Vecka   28   &   29  
Måndag   6/7   +   13/7  

● Spontanfotboll  
 
Onsdag   8/7   +   15/7  

● 3   km   löpning   i   intervaller   maxlöp   30   sekunder,   jogga   1   min  
● 20   minuter   öva   finter   och   avslut   mot   mål   (driv   boll,   gör   fint,  

tempoväxling   och   avsluta)   
● Avslutas   med   100   trixningar   
● Nedjogg   och   töjning  

 
Fredag   10/7   +   17/7  

● 5   km   löpning,   gör   löpningar   i   ca   80%   45   sek   jogga   i   2   min  
● 50   trixningar   
● 3*15   Burpies   
● 3*15   Situps   
● 3*15   höga   upphopp   
● 3*15   rygglyft   
● Avsluta   med   50   trixningar   
● Nedjogg   och   töjning  

 
 


