
 
Randers FC – Hjemmetræning for en U15 drengespiller 

 

 

 

 

 

 

 

                       Løbetræning              Core-Træning 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Retningslinjer 
Øvelserne laves i roligt tempo med fokus på stabilitet  
Alle øvelser (i alt 12 stk) leves som angivet 
Hvis der ikke står antral, så er det 10 rep (evt. på hvert ben) 
Gentag rutinen 2 gange 



 
Cirkeltræningsrutine  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Retningslinjer 
Fuld tryk på 
Alle øvelser (i alt 12 stk) leves som angivet 
undtagen One-leg stand, der laves som1-bens squat (dynamisk) 
Gentag rutinen 6 gange 
Hold 60 sek. pause mellem hvert sæt 

 

 


