Sommarträning 2011

Pass 1:

Uppvärmning – Trixa 5 minuter.

Knäövningar – 5 minuter, 1 övning i varje kategori.

Löpning, snabbhet – 20x20m.

Styrka – Armhävningar, Sit ups.

Pass 2:

Uppvärmning – Passa med mamma, syskon, vägg. Växla höger/vänster fot. 5 minuter.

Knäövningar – 5 minuter, 1 övning i varje kategori.

Löpning, intervall – Spring 40 sek, vila 20 sek. 8 ggr

Styrka – Armhävningar, Sit ups.

Pass 3:

Uppvärmning – Dribbla/driv höger/vänster fot. 5 minuter.

Knäövningar – 5 minuter, 1 övning i varje kategori.

Löpning, ”distans” – Spring 8 min.

Styrka – Armhävningar, Sit ups.

Länk till instruktioner för knä övningarna:

https://docs.google.com/viewer?a=v&pid=explorer&chrome=true&srcid=0B2hvB2RMmljLOThlNTEzZTEtYThjNy00YjhlLWI4YmMtMmRiNzc4YjhkMTk5&hl=en&authkey=CKOWlaMI
