Egen traning under uppehallet for NIF P02
Syfte: Bibehalla sin grundkondition.

2 ggr i veckan under uppehallet. Forslag Tis & Tors.
Gor garna 6vningar tillsammans med nagon kompis sa blir det roligare

Uppvarmning:
5 min Létt jogg
5 min Jonglering med boll.

Styrka:

3x15 st Armhav

3x20 st Situp

3x20 st Enbens knaboj (tank pa att knaskalen ej skall ga dver taspetsen) 20 st ho & 20 st va

Kondition
Termer som anvénds i programmet:

Rask gang: friskt gangtempo , garna med armsving
Lopning i lugnt tempo: tempot ar inte snabbare &n att du kan samtidigt hélla ett samtal

Lopning i hdgt tempo: du pressar dig mycket och kippar efter andan.

5 min Lopning i lugnt tempo
Vecka 1

15 sekunder 16p i hogt tempo
45 sekunder raskgang
Upprepa de tva sista 10 ggr
Vecka 2

15 sekunder 16p i hogt tempo
45 sekunder raskgang
Upprepa de tva sista 15 ggr

Nerjogg 5 min I6pning i lugnt tempo.
Skotttraning

30 skott med hoger fot
30 skott med vanster fot

Passningsovn

Star c:a3-5 m ifran en vagg och sla en bredsida mot vaggen, ta emot med vanster fot och passa
med hoger fot véxla sedan. Satt bra fart pa bollen och jobba pa tarna sa ni kommer nara alla
bollar nar ni tar emot. Annu béttre ar om du gor denna 6vning med ndgon annan istallet for
vaggen.

Stretcha efter genomfort pass.

Ett tips pa slutet. Hoppar ni 6ver sommartréaningen sa finns det risk att vi inte orkar spela
matcherna nar serien drar igang

Lycka till
Anders



