Styrkeprogram fotboll sommaren 2021
Ovningarna kan géras i valfri ordning

1) Tabata 20 s/10s x 8. Omgang 1-4 Baten; omgang 5-8 plankan

Figur 1: Bdten N Figupr 2: Plankan

2) Bensax (10 st x 6)

Figur 3a: Bensax utgdngsldge

3) Kndboj med upphopp (10 st x 6)

g 3a: Kc'ib()'j med upphopp
utgdngsldge

Figur 2

2 - ‘g
: Kndboj med upphopp Idge 2



4) Situps (10 stx 10)

Figur 4a: Situps utgdngsl A
Igur =a- Situps utgangsiage Figur 4b: Situps Idge 2

5) Utfallssteg vartannat ben (12 st x 6) (6 st/ben)

igur 5: Utfllssteg (vartannat ben) Iéige 2

6) Armhavning pa kna (6 st x 6)

F1 ur d: Amhc’ivnin g kndi ut dngsldge "0 =
g gp gangsiag Figur 6b: Armhdvning pd knd ldge 2



7) Liggande benlyft (6 st x 6)

Hianderna under rumpan, vand i ldge 2 nar ni inte lingre orkar halla emot.

e

Figu 7a: iggande benlyft
utgdngsldge

igu 7b: iggande benlyft ldge 2

8) Plankan med Mountain climbers vartannat ben(12 st x 6) (6 st/ben)

P i St o Vot
Figur 8b: Plankan med Mountain
climbers ldge 2

igur 8a: Plankan med Mountain
climbers utgdngsldge

9) Jagarvilan (1 min x 5 vila 30 s)
Orkar man inte hela minuten sitter man sa lange man orkar per minut

Figur 3: Jdgarvilan
10) Hoftlyft (10st x 6)

Figur 4a: 6ftlyft utgdngsldge



