Fysträning
Här är ett träningsprogram som du/ni kan köra 1-2ggr i veckan hela sommaren. Tränar man tex fotboll räcker det med 1ggr/veckan kör man inget annat under sommaren är det lämpligt med 2ggr/veckan. Passet tar ca 40min.
Passet börjar med löpning 3-4 km i lugnt tempo, bättre att springa hela tiden än att stanna och gå på slutet för att man är för trött. Vid första passen kan längden på löprundan vara 2-3 km. 

1.  Löpning 3-4 km

2.  Spänstträning: 
Mät upp en sträcka på ca10m, gör övningen i 10m, gå sakta tillbaka och kör övningen igen. Övningen bör upprepas 3ggr.

·  Sidohopp (skridskohopp), viktigt att hoppa i sidled.

· Jämfotahopp, korta hopp på tå och med böjda ben.

· Indianhopp, sträva efter att hoppa högt och flera gånger hellre än långt. 

· Sidosteg, ser ut som överstegsåkning. Böj benen.

· Jämfotahopp med raka ben, hoppa på tå, benen raka och var som en stelpinne.

3.  Styrketräning:

·  Situps, 25st

· Ryggups, 25st

· Armhävningar, 15st

Grabbarna kan fler övningar och kan byta någon av övningarna. Viktigast är att det blir jämnbelastning/träning för rygg och mage. 
4.  Stretching:

· Vader

· Baksidalår

· Framsidalår
Stretching skall man gör 2ggr på varje muskel i 8-10sek med 5-10sek mellan.
Lycka till och kör på hela sommaren. Bättre med ett kort pass än inget alls!
