NAMN:

Mandag

Vila

Tisdag

Ronnbyskolan 18:00-19.30
Styrka, passningar och bollspel

Onsdag

Vila

Torsdag

Konstgras 17:30-19.00

Kondition, passningar och bollspel
9 ¥

Fredag **

Hemlaxa
Borja med 2 varv, 6ka till 3 nar det kdanns lattare.

Burpees — 10 st

Armhavningar 10-15

Sidoplanka (per sida) — 30 sekunder

Step-ups pa stol eller trappa (10 reps per ben)

Snabba knan (héga knan snabbt pa stallet) — 20 sekunder

Lordag @

Hemlaxa

e wNe

e Loptrana med en kompis eller nagon i familjen (2-3 km eller 20 minuter) Springer man
samma runda varje gang kan man ta tid for att se om man blir battre.

Séndag*

Hemlaxa
Borja med 2 varv, oka till 3 nar det kanns lattare.

Knaboj (inte for snabbt) — 15 reps

Utfall — 10 reps per ben

Hoftlyft — 15 reps

Plankan — 30 — 60 sekunder

Jamfotahopp (med armar dver huvudet) — 15 reps

ik wNE

Hemldxan hjélper er att bli starkare, snabbare och mer
skadefria

Det hér ar ett forslag och en hjalp for att utvecklas som fotbollsspelare. Gér man redan andra
aktiviteter sa behéver man inte gora hemlaxan. Vila ar ocksa viktigt!



TRANINGSDAGBOK

VECKA 7 8 sportlov 10 11 12 13 14
MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

VECKA pasklov 17 18 19 20 21 22 23
MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

Det hér ar ett forslag och en hjalp for att utvecklas som fotbollsspelare. Gér man redan andra
aktiviteter sa behéver man inte gora hemlaxan. Vila ar ocksa viktigt!



