Fotbollsfys

1. Planka med bdjda armar

Utfér 3 gadnger 1 minut (6ka tiden efter egen formaga).
Vila 1 minut mellan gangerna.




2. Bulgariska utfall

Benen skall sta hoftbrett och stadigt. Forsok sta rak i ryggen, med spand magmuskulatur och
blicken rakt fram. Hall hela tiden kroppen rak under évningen. Banken kan forslagsvis vara i
knahojd niva. Ditt framre ben boér vara ca en halvmeter framfor banken. Sank ner knén sa att ditt
framre lar nastan har fatt horisontellt Iage. Knét skall vara i linje med din fot. Viktigt att knat ej
hamnar framfér dina tar. Pa tillbaka vagen skall du férsoka skjuta ifran med det framre halen och
rumpmusklerna for att komma upp till din startposition.

Kom ihag detta nér du utfér vningen

Boj inte dverkroppen for 1angt fram. Strack upp brostet. Se till att du kommer ner i kndbgjningen
med dina hofter, dvs ej sa att ditt kna ror sig framat. Lat inte knéet pa benet som stér pa marken
luta inat.

Utfér 5 pa varje ben 3 ganger (6ka antal efter egen formaga).

Vila 1 minut efter set.
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3. Kndbdj med upphopp

Borja med att st& med rak kropp och férsék spann magen genom évningen. Knana
ska vara i linje med fotterna. Ga ner till 90 grader och vand darefter mjukt tillbaks
for att sedan hoppa upp med spanst. Dvs hoppet skall vara explosivt dar du
anvander ben- och satesmuskler som kraft. Stréva efter att hoppa sa hogt som
mojligt. Om du kan, ga ner lite djupare men det ar forstés jobbigare. Landa mjukt
och fortsatt direkt ner till knabgj igen.

Utfér 10 hopp ganger 3.

Vila 1 minut mellan varje set.
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4. Armhavningar

Utfér 10 armhavningar ganger 3.
Vila 1 minut mellan varje set.




5. Sidohopp pa 1 ben.

Stall dig i en staende position. Boj hoger benet samtidigt som du for vanster ben
andra bakom ditt hdgre. Gor ett hopp at sidan likt bilden visar. Landa pa ditt
vanstra ben och fortsatt med rdrelsen.

Utfér 5 hopp med varje ben ganger 3.
Vila 1 minut mellan varje set.
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6. Knaboj

Borja med att st lite bredare &n axelbrett med benen. Strack ut handerna framfor
dig eller hall dem 6ver ditt huvud. Man kan anvanda en pinne och hélla i om man
har en.

Hall upp 6verkroppen och ga ner till 90 grader.
Utfor 15 ganger 3.

Vila 1 minut mellan varje set.
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