Skutskars IF/FK P2013 — Egentraning under sommaruppehallet

Aven fast det &r sommarlov och vi har traningsuppehall, s& behéver vi halla igdng kroppen och tradna med bollen!

AoTBOVY Egentraningen bestar av tre delar som du kan trana pa hemma - Kondition, Styrka, Boll & Teknik
SKUTSKARS IF/FK — Kor lite varje dag och lagg fokus pa det du vet att du behover trdna mest pa.
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/ Kondition \ / Styrka \ / Boll & Teknik \
minst 2 ganger/vecka minst 2 ganger/vecka Lite varje dag
+ Jogga 2-3km 10 burpees Pass (bredsida) mot vagg
10 armhévningar - 50 pass med varje fot

* Jogga intervaller 20 min 10 sit-ups Skott pa mal (eller vagg)

Spring sakta i 1-3 min, sedan snabbt i 30 sek. 10 rygglyft Jonglera bollen

Fortsatt sdi 20 min
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\\ Sommarutmaningen!
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1 miniplankan
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> fot, lar, huvud (minst 10 st)
Driv boll med ut- och insida
Trana in en bra dribbling. 1 vs 1 /

Nar vi startar traningarna igen sa blir det en tavling! Skéter man sin egentrdning har man stor chans att vinna ett fint pris!

Momenten ar hemliga men ni kan fa ett tips...
Tréana pa att skjuta upp bollen i luften, gor en kullerbytta och ta emot den med kontroll innan bollen studsar.
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