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Valkommen till den -
d grona foreningen "

Att tanka pa: .
* Ju mer tid du lagger ned pa egen Egentranmg Vecka 28: 29; 30; 31

traning, ju stérre chans har du att Att gora 3ggr vecka:

utveckla din teknik. Springa/Jogga/ga 3km eller 30minuter

Om du kickar boll med kompisar eller annan sport en bra
stund dir det minst lika bra eller till och med béittre ©

e Titta mycket pa internationell

fotboll.
3x10 upphopp
* Hitta din forebild bland duktiga 3x10 armhavningar
Fotbollsspelare 3x20 sittups
® F6rsok hdarma en duktig teknisk Att gora varje dag:
Fotbollsspelare Hoppa studsmatta eller annat motion 30min
) o varje dag.
e Tavla mot dig sjalv — sla nytt "pers” . .
Att gora varje dag:
* Tdvla mot en kompis. Trixa 15min eller liknande

Att gora varje dag:

Egentraningen galler dven @Ccﬂ@p S@"@ @@I}n [lm@

foraldrarna. Vilken mojlighe

att fa springa, jogga och kicka
boll med era grabbar © Da d@t @t&
kommer dven ni att varaiifi

form efter sommaren ©

A 9
Om vi haller igdng kroppen kommer vi att vara laddade och i fin form till Cup

e Trana en stund varje dag.



http://www.laget.se/ifkbjorko_
http://www.fargelandaif.se/

