FYSTRANINGSPROGRAM (FRIVILLIGT) FOR SIF P04

Under traningsuppehallet &r bra om du kan halla igang med lite fys. Bra att gora
mellan bad och annat kul. Tanken &r att ni gér det utomhus, garna pa
grasmattan. Programmet tar 15 minuter att géra. De flesta évningarna ar for
bal och ben. Férutom att ni blir starkare sa férebygger ni skador. Aven om det
kan kidnnas lite motigt att komma i gdng sa kidnns det harligt i kroppen efterat.
Lycka till med traningen.

1. Varm upp med l6pning runt kvarteret. Kor hoga knalyft respektive
bakatspark under 16pningen.

2. Kor sedan djupa kndbdj i langsamt tempo med uppstrackta armar. Kom
ihag att férsdka ha tyngdpunkten genom halen. 5 x 15 st med 15
sekunders vila.

3. Tahavningar 5x 15 med 15 sekunders vila.

4. Utfallssteg 5 x 15 med 15 sekunders vila. Kom ihag att ta langa och djupa
steg.

5. Armhd&vningar 5 x 15 med 20 sekunders vila. Forsok att halla kroppen rak
sa andan inte sticker upp.

6. Tricepspress 3 x 10. Ta en stol eller bank om du vill géra det jobbigare.
Annars ligger du ner pa rygg och tar hander vid brésthdjd och trycker dig
upp.

7. Situps 5 x 13 med 15 sekunders vila. Hinderna pa brostet.

8. Benlyft 3 x 10 med 15 sekunders vila. Benen raka och handerna efter
sidan och latta pa rumpan.

9. Avsluta med att ligga ner i tva minuter pa rygg och slappna av helt. Tank
pad Umea Fotbollsfestival.

Forsok att kdra programmet i sin helhet dven om de kan ta emot lite. Ar det
jobbigt vilar ni lite extra mellan seten.

Nagra pass kan ni byta ut med ett varv runt Sidsjén med stopp vid utegymmet
dar ni kor alla redskapen 2 x 15. Sista 500 m hojer ni farten till 60-70 % av max

Lycka till

Bosse



