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Lagg upp en
inspireradene fotbollsbild

Gor 20 min
FULL BODY WORKOUT For
Football Players | BODYWEIGHT
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FULL BODY WORKOUT For
Football Players | BODYWEIGHT

Lagg upp ett
inspirerende traningsminne

Las igenom

man-ons-fred pa DJ instagramkonto EIK IK DJ Spelidé pa DJ instagramkonto man-ons-fred
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Gor vid tva tillfdllen Ml.a'tilztencr::g ::Irln Titta pa en EM match
Pro Footballer's Full LD -

Lagg upp 5 stop pa striackan. Spring

Intervaller Gor vid tva tillfallen
Intervaller mellan lycktstolpar Pro Footballer's Full

Deep Stretch and Yoga Routine | o N ; Spring 100%(sa snabbt ni kan) Deep Stretch and Yoga Routine |
! till forsta stoppet, sedan tillbaka. Till o .
30 Minute Yoga for Soccer Players ) mellan 3st lyktstolpar, ga sedan 30 Minute Yoga for Soccer Players
https://youtu.be/SICudmLtxqY EIE SRR T L EeTh (I Kk ] lyktstol https://youtu.be/SICudmLtxqY
psiy - q 10 ggr med 1 min paus mellan varje o sakta mellan 2st Y, LStolEais psiy - q
fran i EURD2020 Upprepa 10 ganger. fran

Become Elite 2 tillfsllen 2 tillfillen Become Elite

. .
”Idioten” Ersattnlngsruta: 20 meter sprint rakt fram
Mt upp ca 50-70m. . . . Upprepa 10 ganger med minst 1 minuts vila
Ligg upp 5 stop p3 strickan. Spring tll Spring 3 km Jag tranade: Spring 3 km mellan varje gine.
forsta stoppet, sedan tillbaka. Till andra 10 meter sprint rakt fram, vind och spring
stoppet, tillbaka.osv. Upprepa 10 ggr med 2 gé nge r 2 gé nge r tillbaka Upprepa 10 ganger med minst 1
1 min paus mellan varje gang. minuts vila mellan varje gang.
2 tilifdllen 2 tillféllen

Ersattningsruta:

Spela spontanfotboll Spela spontanfotboll

i higt tempo Deltaien Jag trédnade: Deltaien i hogt tempo
i 60 minuter. ] ] i 60 minuter.
Utaman dig sjélv vaga ta ut dig. Sponta ntrani ng Sponta ntrani ng Utaman dig sjélv vaga ta ut dig.
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Gor vid tva tillfdllen
Pro Footballer's Full
Deep Stretch and Yoga Routine |
30 Minute Yoga for Soccer Players
https://youtu.be/SICudmLtxqY
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Namn:

Nu ar det antligen sommarlov!

Corona instdllda matcher - underliga ting - nu antligen sommar 2021. Ett sommarlov som ar valbehdévligt, éntligen vila,
antligen sovmorgon, sol och bad. Vi tranare har set den utveckling du har gjort, vi vill inte att du tappar bort fotbollen som ar
roligt (men det vet du redan). Ta tillfdllet att trdna pa olika satt kanske ensam, med nagon lagkamrat, eller med sldkt och
vanner.

Vi tranare ar otroligt stolt 6ver dig. Du ar en fotbollstjej, visa det, var stolt!

/Rocky, Sam, Niklas och Robert

P.s Du har fram till den 20-augusti att jobba dig igenom bingo. Vi kommer att utse vinnare kanske en kanske flera...
sammanfattningsvis, somalltid flit I6nar sig D.s



