Hemmatraning for grymma
fotbollsspelare

(Foraldrar kan ocksa vara med)



Instruktion

Det finns tre olika traningspass, med fyra ovningar i varje.
Kor antingen som separata ovningar med 3x10-15 repetitioner eller cirkeltraning.

Vid separata dvningar haller du statiska positioner (ex. plankan) i 30 sek.
| de bilaterala ovningarna (utfall och bergsklattraren) gor du 10-15 rep per ben |

varje omgang.

Valjer du cirkeltraning ar tabata (arbeta 20 sek. vila 10 sek) det enklaste
konceptet. Fardiga tabata-spellistor finns pa Spotify. Kor 12 minuter.

Den enda utrustning du behdver ar ett mjukt underlag (liggunderlag/yogamatta).

Viktigt! Strava alltid efter god kroppskontroll och balans i 6vningarna.



Traningspass 1

Armhavningar pa knana (pa tarna=jobbigare)
Froggers (hoppa fram med fotterna)

Omvand planka (med benlyft=jobbigare)

Utfall varannat ben (armarna rakt upp=jobbigare)
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Traningspass 2

1. Knaboj (upp pa ta och strack upp armarna=jobbigare)
2. Planka (flytta fotterna utat-inat kontinuerligt=jobbigare)

3. Jamfota sidohopp

4. Hoftlyft
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Traningspass 3

Upphopp

Rygglyft, liggandes pa mage, (lyft benen ocksa= tyngre)
Bergsklattrare (kna mot armbage, varannat ben)
Skridskohopp
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