Individuellt traningsschema F 2009

Eftersom vi tyvérr inte kommer tréffas den ndrmsta tiden (vi vet dnnu inte nér trdningarna
kan aterupptas) kommer hér forslag pa triningspass du kan gora hemma. Det &r viktigt att du,
salange du dr frisk, fortsétter trdna och leka med bollar.

Gor minst ett teknik- och ett fyspass per vecka. Rdkna med 20 - 30 min/pass.

Du kan behova hjélp av en vuxen for att hélla ordning pa tid och antal repetitioner.

Kryssa i schemat nedan nér du avslutat ett pass.

De som har minst tva kryss per vecka niir vi triffas igen deltar i utlottning av ett pris!

Teknikpass

1.

Uppvéarmning:

- 30 stycken jumping jacks

- Jogga lugnt ca 60 m eller 20 sek pa stéllet.

- ”Slajda” bakldnges tillbaka eller 20 sek.

- 30 stycken jumping jacks.

- Rusch 60 m eller 10 sek hoga knén pa stéllet. Upprepa 2 ggr.

Bollkontrollovningar 5 min
Valfritt tex attan, kasta upp och klappa, kasta och fdnga bakom rygg,
hitta pd en egen!

Kasta boll mot vigg, S min
Byt hand efter halva tiden. Ténk pd hog kastarm och forsok hitta nagot att sikta pa.

Passa med forialder/syskon
Minst 50 passar.

Ova stegisiittning och kullager med forilder/syskon
Minst 10 av varje.

Téavla med dig sjalv
Dribbla stdende, sétt dig, res pd dig. Upprepa sa manga ganger som mojligt utan att
tappa bollen. Gor 3 ggr och forsok sla ditt rekord.



Fyspass
1. Uppvirmning, se teknikpasset + ev passa med nigon for att fi kiinna pa boll.

2. Lopteknik, koordinationslopp
Spring ca 60 m i ndstan maxfart, tdnk pd att ha med armarna ténk pa loptekniken (se
tex hdr). Ga lugnt tillbaka. Upprepa 3 ggr.

3. Cirkeltrining
Arbeta 45 sekunder pa varje station, vila 15 sekunder. Kor 2 varv.
a) armhdvningar
b) hoppa upp pa nagot lagom hogt (tex trappsteg)
c) situps, tex sahdr
d rulla bollen och stoppa med rumpan, foten, magen
e burpees

4. Kniovningar
Se denna link.

5. Balansovning
Hitta nagot att balansera pd. Gor balansdvningen vid 5.29 i filmen
Forsok hélla balansen i minst 20 sekunder. Upprepa 3 ggr.
https://www.youtube.com/watch?v=gIVX0UugmJc

6. Avslutning
Jogga lugnt med en fordlder eller syskon, passa boll till varandra.

Vecka Antal pass
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