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· För träning själv hemma växla mellan del 1 och 2, kör inte båda programmen samma dag. 
· För att kunna träna riktigt bör du ta reda på vad din maxpuls ligger på

Det kan du göra genom att springa så fort du klarar i uppförsbacke i 2 minuter. Stanna och hitta pulsen med en gång. Räkna antalet slag i 15 sekunder och ta det gånger 4. Då får du din maxpuls. Normal maxpuls för de flesta ligger på mellan 180-210.
· Detta är ett minimum program, det är alltså tillåtet att träna mer, men ni får inte få för stora muskler, träna fotbollseffektivt.
Del 1 Styrkeövningar
Armhävningar, (Bröst, triceps och axel muskelträning)

Bröstkorgen ska ända ner i marken, upp med sträckta armar. De första passen kan man för att det skall gå lite lättare stå på knä.

Situps (Magmuskel träning)

Benen upp som på bilden och korsade eller på en lagom hög bänk. Benen skall vara ca 90 grader. Händerna ska vila på magen. (OBS. inte som bilden.) Använd magmusklerna att lyfta överkroppen mot låren. Efter ett antal pass kommer du att nå låren med armbågarna. "Dra" dig upp så långt du orkar med endast hjälp av magmusklerna.

Backups (Ryggmuskel träning)

Ligg på mage med händerna framåt. Lyft överkropp och armar med benen kvar i marken. Man kan även låta händerna "ligga" på baken.

Tåhävningar (Vadmuskel träning)

Stå med lätt böjt knä (på ett ben). Sträck upp med foten (vaden) så långt upp som möjligt så att du lyfter hela din kropp. Endast foten (vaden) skall jobba. Ett ben i taget arbetar. Kan också utföras på ett trappsteg med hälen och halva foten utanför trappsteget. Håll i dig i något för att hålla balansen.
Utfall (Lårmuskel träning både framsida och baksida)

Från en linje ta ett steg framåt så långt att främre benet får 90 graders vinkel. Återgå till utgångs linjen genom att skjuta tillbaks med benet som tog ett steg framåt. Ha rak överkropp och blicken framåt. Kör vartannat ben.
Sidohopp (Lår muskel träning)

Hopp i sidled snett framåt. Börja djupt i ca 90 grader.
Del 2 kondition
intervall
Uppvärmning: Jogga 10 minuter i lugn takt. Se till att du är varm nog för att springa för fullt.

Huvuddel: Intervall 

Spring i 4 minuter, pausa i 3 minuter innan du springer 4 minuter igen.

Spring 5 gånger.

Du ska springa med nästan full fart.

Då pauserna startar mäter du din puls på en gång. Den ska vara 85-90 % av din maxpuls. 

Exempelvis om du har en maxpuls på 200 så ska pulsen ligga på 180 medans du springer.

Om den är för låg så springer du lite fortare nästa gång. Är den för hög så kan du ta det lite lugnare.

Avslutning: Nerjoggning 15 minuter i mycket lugn takt. 
Stretcha efteråt. Töj alla muskelgrupper i benen. 

Håll i minst 15 sekunder innan du slappnar av. 

Töj insidan, fram och baksidan av låren, baksidan av vaden, insidan av ljumsken och höften.

