Vinter fysträning P-09 ESK                                                                           [image: ]
Här kommer 7 olika övningar som ni kan göra hemma
Om du gör dessa övningarna 1-2 ggr i veckan, så kommer det hjälpa dig att bli en starkare fotbollsspelare.
· Situps 3x15     [image: ]
· Armhävning 3x 15    [image: ]
· Tåhävningar   3x15                  [image: ]
· Plankan 3x 30 sekunder      [image: ]
· Stålmannen 3x15 på varje ben [image: ]
· [bookmark: _GoBack]Jägarställning 3x 30 sekunder      [image: ]
· Benböj ha en boll i händerna 3x15           [image: ]
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