Utmaning under sommaren

Under sommaruppehallet vill vi garna att ni tjejer haller igdng med fotbollen pa ett roligt och lagom
satt. Malet ar att behalla bollkdnslan, snabbheten och gladjen infor hosten. Férsék att trana 2-3
pass/ vecka. Tips ar aven att testa utegymmet pad Summer Zone. P4 Summer Zone har de ett pop up-
gym, bemannat med traningsinspiratorer.

Mandag-torsdag kl 14.00-19.00
Fredag-sondag kl 11.00-16.00

KOM IHAG: Det viktigaste ar att ha roligt och komma tillbaka som en pigg och spelsugen spelare.
Undvik att ”trana ikapp”. Kondition ar en farskvara & det blir roligare i h0st om du orkar springa pa
planen.

Samla poang:
v Genomfért pass =1 poéng
v Extra bolltraning 30 min =1 poéng

v cykling/simning/Lekar utomhus 30 min =1 poang
e 10 poang=Brons
e 15 poang = Silver
e 20 poang=Guld

LADDA NER APPEN STRAVA (GRATISVERSIONEN!) OCH REGISTRERA DIN TRANING.

HAR KOMMER FORSLAG PA OLIKA PASS DU KAN KORA UNDER SOMMAREN
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10 minuter uppvarmning, t.ex. hopprep eller lattare jogg.

15 minuter PYLOMETRIC WORKOUT

FOTBOLLSBINGO (BINGO HEL BRICKA)

UPPVARMING
Driv bollen mellan koner
(eller vattenflaskor).

Endast hoger fot
Endast vanster fot
Insida bada fotter
Utsida bada fotter
Vandning med sulan
Cruyff-vandning
Drag tillbaka och
accelerera

FINTER
Upprepa varje
fint 10 ganger.

Overstegsfinten
at bada hallen

Dubbeldversteg
Drag med sulan

2 fotsdribbling
at bada hallen

Helikopterfinten

AVSLUT MOT MAL
20 skott med hoger
fot

20 skott med vanster |

fot

SPELA
Match med
kompisar

Kasta upp bollen
Ta emot med

1. Hoger fot -
skott

2. Vanster fot -
skott

3. Lar-skott

4. Brost-skott

JONGLERING
10 minuter

UPPVARMNING Alt. 2
Kor dessa 8 dvningar, 1
minut/évning.

Bollpass 2-
Passning mot
vagg (eller
kompis)

Precision (15
minuter)

50 passningar:

e Hoger
insida

e Vanster
insida

e Hoger
utsida

e Vanster

utsida

INKAST

Ova l&nga inkast

HORNOR

Ova p4 att sl& hérnor
med en kompis.

10 minuter

TEKNIK
Satt pa musik och

kor
1 l&t/6vning




