Trdningsprogramy

20 repitioner - 3 varv

- Sit-ups

- Armhavningar

- Knaboj

- Utfallssteg (20 varje ben)

- Béackenlyft
- Skridskohopp (10 pa varje ben)

- 2-3 km I6pning
- 10 burpee
- 10 knabgj

- 10 utfallssteg (tio pa varje ben)

Maét ut 15, 25, 50 & 100 meter

-Spring 15 meter och ga tillbaka, gor detta 5 ganger och gor
sedan samma pa 25m, 50m & 100m

- Jogga ner och stretcha

Ungefar:

15 meter = fran kortsida av planen till straffomradeslinjen.
25 meter = 1 fjardedels fotbollsplan.

50 meter = 1 halv fotbollsplan.

100 meter = 1 hel fotbollsplan.




