
 

Treningsprogram for perioden uten 
fellestrening 

 
Koronaperioden 

 

 

Følgende programmer er laget for å gi en anbefaling og veiledning for 

egentrening i denne perioden hvor vi ikke har fellestreninger i LSK. 

Merk at de som har individuelle program også kan trene dette, eller 

bruke disse anbefalingene. Det er viktig å få trent alle deler (fotball, 

styrke/spenst/hurtighet og utholdenhet) minst 2-3 ganger ukentlig. 

 

Imidlertid er det viktig for både å opprettholde, videreutvikle kapasitet 

samt skadeforebygging at dere trener i denne perioden. Så langt det lar 

seg gjøre ønsker vi selvsagt at dere trener mye med ball, i tillegg til 

styrke, spenst, hurtighet og utholdenhetstrening. 

 

Merk dog at vi ikke ønsker at dere trener sammen. Bruk fornuft og tren 

så godt som mulig! 

 

Ved spørsmål ang. programmet, ikke nøl med å ta kontakt. 

Mvh  

Trenerne i akademiet 
 
 



 
 
 
 
 

G13 Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag /  
Søndag 

Fotball-
spesifikk Fotballspesifikk: 

Trening for å forbedre tekniske ferdigheter avhengig av dine utviklingsmål. Og for å få opp pulsen og vedlikeholde 
fotballspesifikke bevegelser og belastning. FÅ OPP PULSEN OG BLI SLITEN I BEINA 

F.eks. i hagen hjemme, i kjelleren eller andre steder hvor du kan trene alene.  
Trene på touch, pasningsferdigheter osv. 

Fysisk 
trening 

Styrke / spenst: 
 
Styrke (ingen til lett vekt) 
Utfall bak med kneløft 
8-10 rep x 3 sett 
 
Step up m/kneløft (eks trapp) 
8-10 rep x 3 
 
Tåhev med strakt bein 
10-15 reps x 3 
 
Spensthopp opp (vertikal) 
6 hopp med max innsats x 3-4 sett 
 
Beinhev 
10 reps x 3 sett 
 
Pushupsposisjon m/ raske 
kneløft 
30-60 sek x 3 
 

Utholdenhet: 
Forslag: Velg en av disse 
 
Rep sprint i hagen: 20-30m 
6-8 sprinter med max innsats 2 runder  
2min pause mellom hver runde 
 
Bakkeløp: 20 m 
6-8 sprinter med max innsats 2 runder 
2min pause mellom hver runde 
 
Doggieser i hagen: 5m+1+1+1m 
10 runder med max innsats 
Start hvert minutt. 
 
Sykling eller tredemølle: 
- 4 min x 4-6 runder (1-2min pause 
mellom) 
- 2 min x 8-12 runder (1-1,5 min mellom) 
- 45 sek og 15 sek hvile 8-15 runder 
- 20 sek maks innsats 10 sek hvile x 8 
 2-3 runder.  

 
 

Styrke / spenst: 
 
Styrke (ingen til lett vekt) 
Utfall frem  
8-10 rep x 3 sett 
 
Bulgarsk utfall (eks trapp) 
8-10 rep x 3 sett 
 
Tåhev med strakt bein 
10-15 reps x 3 sett 
 
Spensthopp frem 
(horisontal) 
6 hopp med max innsats x 3-4 
 
Beinhev 
10-15 reps x 3-4 sett 
 
Supermann 
8-15 reps x 3 
 

Utholdenhet: 
Forslag: Velg en av disse 
 
Rep sprint i hagen: 20-30m 
6-8 sprinter med max innsats 2 runder  
2min pause mellom hver runde 
 
Bakkeløp: 20 m 
6-8 sprinter med max innsats 2 runder 
2min pause mellom hver runde 
 
Doggieser i hagen: 5m+1+1+1m 
10 runder med max innsats 
Start hvert minutt. 
 
Sykling eller tredemølle: 
- 4 min x 4-6 runder (1-2min pause 
mellom) 
- 2 min x 8-12 runder (1-1,5 min mellom) 
- 45 sek og 15 sek hvile 8-15 runder 
- 20 sek maks innsats 10 sek hvile x 8 
 2-3 runder. 

Skadeforebyggende:  
* Obligatorisk! 
 
Øvelser:  
 
- Nordic hamstring 
 
- Nordic quadriceps 
 
- Copenhagen adduktor 
 
- Balanseøvelser 
 
4-6 repetisjoner x 2 runder 
 
(!) Gjør en runde av alle 
øvelsene, og deretter gjennomfør 
1 runde til.  
-------------------------------------- 
Aerob utholdenhetstrening 

Video-
analyse Etter avtale med trenerne 

OG LÆR PRINSIPPENE FOR 1 mot 1 – defensiv (ligger nederst i dokumentet) 

Øvelsesbank link 2 Øvelsesbank link 1 Fleksibilitetsøvelser Koordinasjonsøvelser QR-Koder for å se øvelser og inspirasjon til trening.  
Åpne kameraet på iphone og sikt på koden for å 
åpne link til youtube.  
Android: last ned qr-code app og bruk denne. 

à 



 
 
 
 

G14 Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag /  
Søndag 

Fotball-
spesifikk Fotballspesifikk: 

Trening for å forbedre tekniske ferdigheter avhengig av dine utviklingsmål. Og for å få opp pulsen og vedlikeholde 
fotballspesifikke bevegelser og belastning. FÅ OPP PULSEN OG BLI SLITEN I BEINA 

F.eks. i hagen hjemme, i kjelleren eller andre steder hvor du kan trene alene.  
Trene på touch, pasningsferdigheter osv. 

Fysisk 
trening 

Styrke / spenst: 
 
(lett til middels vekt) 
Utfall bak med kneløft 
8-10 rep x 3 sett 
 
Step up m/kneløft (eks trapp) 
8-10 rep x 3 sett 
 
Tåhev med strakt bein 
10-15 reps x 3 sett 
 
Spensthopp opp (vertikal) 
6 hopp med max innsats x 3-4 sett 
 
Beinhev 
10 reps x 3 sett 
 
Pushupsposisjon m/ raske 
kneløft 
30-60 sek x 3 
 

Utholdenhet: 
Forslag:  Velg en av disse 
 
Rep sprint i hagen: 30m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder  
2min pause mellom hver runde 
 
Bakkeløp: 20-30 m 
6-8 sprinter med max innsats 2 runder 
2min pause mellom hver runde 
 
Doggieser i hagen: 5m+1+1+1m 
10-12 runder med max innsats 
Start hvert minutt. 
 
Sykling eller tredemølle: 
- 4 min x 4-6 runder (1-2min pause 
mellom) 
- 2 min x 8-12 runder (1-1,5 min mellom) 
- 45 sek og 15 sek hvile 8-15 runder 
- 20 sek maks innsats 10 sek hvile x 8 
 2-3 runder.  

 Styrke / spenst: 
 
(lett til middels vekt) 
Utfall frem  
8-10 rep x 3 sett 
 
Bulgarsk utfall (eks trapp) 
8-10 rep x 3 stt 
 
Tåhev med strakt bein 
10-15 reps x 3 stt 
 
Spensthopp frem 
(horisontal) 
6 hopp med max innsats x 3-4 
 
Beinhev 
10-15 reps x 3-4 sett 
 
Supermann 
8-15 reps x 3 
 

Utholdenhet: 
Forslag: Velg en av disse 
 
Rep sprint i hagen: 30m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder  
2min pause mellom hver runde 
 
Bakkeløp: 20-30 m 
6-8 sprinter med max innsats 2 runder 
2min pause mellom hver runde 
 
Doggieser i hagen: 5m+1+1+1m 
10-12 runder med max innsats 
Start hvert minutt. 
 
Sykling eller tredemølle: 
- 4 min x 4-6 runder (1-2min pause 
mellom) 
- 2 min x 8-12 runder (1-1,5 min mellom) 
- 45 sek og 15 sek hvile 8-15 runder 
- 20 sek maks innsats 10 sek hvile x 8 
 2-3 runder. 

Skadeforebyggende:  
* Obligatorisk! 
 
Øvelser:  
 
- Nordic hamstring 
 
- Nordic quadriceps 
 
- Copenhagen adduktor 
 
- Balanseøvelser 
 
6-8 repetisjoner x 2 runder 
 
(!) Gjør en runde av alle 
øvelsene, og deretter gjennomfør 
1 runde til.  
------------------------------------- 
Aerob utholdenhetstrening 

Video-
analyse Etter avtale med trenerne 

OG LÆR PRINSIPPENE FOR 1 mot 1 – defensiv (ligger nederst i dokumentet) 

Øvelsesbank link 2 Øvelsesbank link 1 Fleksibilitetsøvelser Koordinasjonsøvelser QR-Koder for å se øvelser og inspirasjon til trening.  
Åpne kameraet på iphone og sikt på koden for å 
åpne link til youtube.  
Android: last ned qr-code app og bruk denne. 

à 



 
 
 
 

G16 Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag /  
Søndag 

Fotball-
spesifikk Fotballspesifikk: 

Trening for å forbedre tekniske ferdigheter avhengig av dine utviklingsmål. Og for å få opp pulsen og vedlikeholde 
fotballspesifikke bevegelser og belastning. FÅ OPP PULSEN OG BLI SLITEN I BEINA 

F.eks. i hagen hjemme, i kjelleren eller andre steder hvor du kan trene alene.  
Trene på touch, pasningsferdigheter osv. 

Fysisk 
trening 

Styrke / spenst: 
 
Med ekstra vekt 
Utfall bak med kneløft 
6-8 rep x 3- 4 sett (eksplosivt opp) 
 
Step up m/kneløft (eks trapp) 
6-8 rep x 4 (eksplosivt opp) 
 
Tåhev med strakt bein 
10-15 reps x 4 (eksplosivt opp) 
 
Step-up hopp (vertikal) 
6-8 hopp med max innsats x 3-4 
sett 
 
Beinhev 
12-15 reps x 4 sett 
 
Supermann 
10-15 reps x 3-4 
 
+ OVERKROPP 

Utholdenhet: 
Forslag:  Velg en av disse 
 
Rep sprint i hagen: 30m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder  
2min pause mellom hver runde 
 
Bakkeløp: 25-30 m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder 
2min pause mellom hver runde 
 
Doggieser i hagen: 5m+1+1+1m 
12-15 runder med max innsats 
Start hvert minutt. 
 
Sykling eller tredemølle: 
- 4 min x 4-6 runder (1-2min pause 
mellom) 
- 2 min x 8-12 runder (1-1,5 min mellom) 
- 45 sek og 15 sek hvile 8-15 runder 
- 20 sek maks innsats 10 sek hvile x 8 
 2-3 runder.  

 Styrke / spenst: 
 
Med ekstra vekt 
Utfall frem  
6-8 rep x 3-4 sett 
 
Bulgarsk utfall (eks trapp) 
6-8  rep x 3- 4 stt 
 
Tåhev med strakt bein 
10-15 reps x 4 sett 
 
Step-up hopp sideveis 
6-8 hopp med max innsats x 3-4 
 
Beinhev 
12-15 reps x 3-4 sett 
 
Supermann 
8-15 reps x 3 
 
+ OVERKROPP 

Utholdenhet: 
Forslag: Velg en av disse 
 
Rep sprint i hagen: 30 m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder  
2min pause mellom hver runde 
 
Bakkeløp: 25-30 m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder 
2min pause mellom hver runde 
 
Doggieser i hagen: 5m+1+1+1m 
10-15 runder med max innsats 
Start hvert minutt. 
 
Sykling eller tredemølle: 
- 4 min x 4-6 runder (1-2min pause 
mellom) 
- 2 min x 8-12 runder (1-1,5 min mellom) 
- 45 sek og 15 sek hvile 8-15 runder 
- 20 sek maks innsats 10 sek hvile x 8 
 2-3 runder. 

Skadeforebyggende:  
* Obligatorisk! 
 
Øvelser:  
 
- Nordic hamstring 
 
- Nordic quadriceps 
 
- Copenhagen adduktor 
 
- Balanseøvelser 
 
6-8 repetisjoner x 3 runder 
 
(!) Gjør en runde av alle 
øvelsene, og deretter gjennomfør 
2 runder til.  
------------------------------------- 
Aerob utholdenhetstrening 

Video-
analyse Etter avtale med trenerne 

OG LÆR PRINSIPPENE FOR 1 mot 1 – defensiv (ligger nederst i dokumentet 

Øvelsesbank link 2 Øvelsesbank link 1 Fleksibilitetsøvelser Koordinasjonsøvelser QR-Koder for å se øvelser og inspirasjon til trening.  
Åpne kameraet på iphone og sikt på koden for å 
åpne link til youtube.  
Android: last ned qr-code app og bruk denne. 

à 



 
 

G19 Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag /  
Søndag 

Fotball-
spesifikk Fotballspesifikk: 

Trening for å forbedre tekniske ferdigheter avhengig av dine utviklingsmål. Og for å få opp pulsen og vedlikeholde 
fotballspesifikke bevegelser og belastning. FÅ OPP PULSEN OG BLI SLITEN I BEINA 

F.eks. i hagen hjemme, i kjelleren eller andre steder hvor du kan trene alene.  
Trene på touch, pasningsferdigheter osv. 

Fysisk 
trening 

Styrke / spenst: 
 
Med ekstra vekt 
Utfall bak med kneløft 
6-8 rep x 3- 4 sett (eksplosivt opp) 
 
Step up m/kneløft (eks trapp) 
6-8 rep x 4 (eksplosivt opp) 
 
Tåhev med strakt bein 
10-15 reps x 4 (eksplosivt opp) 
 
Step-up hopp (vertikal) 
6-8 hopp med max innsats x 3-4 
sett 
 
Beinhev 
15 reps x 4 sett 
 
Supermann 
10-15 reps x 3-4 sett 
 
+ OVERKROPP 

Utholdenhet: 
Forslag:  Velg en av disse 
 
Rep sprint i hagen: 30-40 m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder  
2min pause mellom hver runde 
 
Bakkeløp: 30 m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder 
2min pause mellom hver runde 
 
Doggieser i hagen: 5m+1+1+1m 
15 runder med max innsats 
Start hvert minutt. 
 
Sykling eller tredemølle: 
- 4 min x 4-6 runder (1-2min pause 
mellom) 
- 2 min x 8-12 runder (1-1,5 min mellom) 
- 45 sek og 15 sek hvile 8-15 runder 
- 20 sek maks innsats 10 sek hvile x 8 
 2-3 runder.  

 Styrke / spenst: 
 
Med ekstra vekt 
Utfall frem  
6-8 rep x 3-4 sett 
 
Bulgarsk utfall (eks trapp) 
6-8  rep x 3- 4 stt 
 
Tåhev med strakt bein 
10-15 reps x 4 sett 
 
Step-up hopp sideveis 
6-8 hopp med max innsats x 3-4 
 
Beinhev 
15 reps x 3-4 sett 
 
Supermann 
10-15 reps x 3-4 sett 
 
+ OVERKROPP 

Utholdenhet: 
Forslag: Velg en av disse 
 
Rep sprint i hagen: 30-40 m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder  
2min pause mellom hver runde 
 
Bakkeløp: 30 m 
6-8 sprinter med max innsats 2-3 runder 
2min pause mellom hver runde 
 
Doggieser i hagen: 5m+1+1+1m 
15 runder med max innsats 
Start hvert minutt. 
 
Sykling eller tredemølle: 
- 4 min x 4-6 runder (1-2min pause 
mellom) 
- 2 min x 8-12 runder (1-1,5 min mellom) 
- 45 sek og 15 sek hvile 8-15 runder 
- 20 sek maks innsats 10 sek hvile x 8 
 2-3 runder. 

Skadeforebyggende:  
* Obligatorisk! 
 
Øvelser:  
 
- Nordic hamstring 
 
- Nordic quadriceps 
 
- Copenhagen adduktor 
 
- Balanseøvelser 
 
6-8 repetisjoner x 3 runder 
 
(!) Gjør en runde av alle 
øvelsene, og deretter gjennomfør 
2 runder til.  
------------------------------------- 
Aerob utholdenhetstrening 

Video-
analyse Etter avtale med trenerne 

OG LÆR PRINSIPPENE FOR 1 mot 1 – defensiv (ligger nederst i dokumentet) 

Øvelsesbank link 2 Øvelsesbank link 1 Fleksibilitetsøvelser Koordinasjonsøvelser QR-Koder for å se øvelser og inspirasjon til trening.  
Åpne kameraet på iphone og sikt på koden for å 
åpne link til youtube.  
Android: last ned qr-code app og bruk denne. 

à 



 
 



 
 
 

Skadeforebyggende 
- Øvelser for redusert skaderisiko  
 
Øvelse: Reps x sett  Utførelse  
Nordic hamstring 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Offseason: 2 ganger ukentlig 
Uke 1-3: 4 reps x 2 
(oppvarming /etter trening)  
 
Uke 4-7: 6reps x 2  
(oppvarming/etter trening) 
 
Uke 8-12: 8reps x 2  
(etter trening) 
 
Sesong: 1 gang ukentlig 
4-6 repetisjoner x 2 (før eller 
etter trening) 

- Strak hofte, stram 
rumpa og magen.  

- Senk rolig ned. Løft 
også opp men hjelp 
med armer om 
nødvendig.  

Copenhagen adductor 

 

 

- Nederste ben 
arbeider i øvelse 
Level 1  

- Øverste ben 
arbeider primært i 
øvelse level 2-3  

- Senk rolig ned. 
Kontrollerte 
bevegelser, unngå 
rykk og napp – 
jevnt tempo.  

Nordic quadriceps 
 

 
 

- Hold rumpa fram 
(strak hofte i hele 
bevegelsen, unngå 
å bøye i 
hofteleddet).  

- Senk rolig og 
kontrollert tilbake 
så langt man 
kommer. Og løft 
seg rolig opp igjen 
med forsiden av 
lårene 

 
 



 
 


