
FOTBOLL  

Utför övningarna i 10 - 15 minuter i tre set med 
8 - 15 repetitioner. 
 

1. Enbens-knäböj 

 
 



2. Bäckenlyft 
 
Bäckenlyft 

 
2. BÄCKENLYFT 



3. Knäböj på två ben 

 



4. Plankan 

 



5. Utfallsteg 

 
 



6. Hopp och landning  

 
 


