FO/:s sommarutmaning

Om du vill och tycker att det ar roligt kan du anta den har traningsutmaningen under veckorna 27 - 29.

Vill du tar du med dig lappen till traningen efter perioden och visar vad du gjort, men du behover inte
det. Du vet ju for vems skull du gor det, eller hur?

Kram och lycka till! Och kom ihag att ocksa slappa mycket och njuta av sommaren.

//Ledarna

Kickar

Vecka 27 Vecka 28 Vecka 29

Mal (antal kickar)

Resultat

Fys (minst 1 gang/vecka)
5 6vningar. GOr varje évning 3 ganger.

e 10 kndbdj

e 15sit ups

e 10 rumplyft

e Plankan (rakna langsamt till 30)

e 10 utfall framat eller bakat (vartannat ben)

Vecka 27 Vecka 28 Vecka 29

Mal (antal ganger)

Resultat

Teknik (Tappers uppvarmning)
Stall upp 2 konor med 5 meter emellan. 4 6vningar. Gor varje 6évning 2 ganger.

e Driva med enbart vanster fot (5 varv)
e Pingvinen/Side to side (3 varv)

e Driva med enbart hoger fot (5 varv)
e Baklanges med sulan (2 varv)



Kondition

Jogga/spring utan att stanna minst 1 km minst 1 gang/vecka.

Vecka 27 Vecka 28 Vecka 29

Mal (antal km)

Resultat

Bollkontroll

Ta garna hjalp av en van eller slakting. Be personen kasta bollen till dig. 5
ovningar. Gor varje ovning 3 ganger. Du valjer sjalv avstand till den som kastar.

5 nickar

5 nedtagningar pa brostet, sla tillbaka bollen pa valfritt satt
5 volleyskott bredsida

5 volleyskott vrist

Heja dig! Du ar fantastisk!




