Jul och nydrsutmaning

Jul- och nydrsutmaning: Stjarnjakten!

Bara for att vi tar ledigt frdn konstgrdset betyder det inte att vi ska
ligga pd latsidan - dven om ni sjalvklart kan unna er lite vila ocksa.
Under uppehdllet kér vi Stjarnjakten, dar ni kan samla podng och
bidra till lagets gemensamma mal. Om vi tillsammans n&r 1000
stjarnor, firar vi i klubbstugan i januari med pizza och film (eller
kanske en fotbollsmatch eller ndgot annat kul).

S& har funkar det:

e Samla stjarnor: Du f&r en stjarna per dag genom att goéra ett
traningspass. Du kan félja forslagen i veckoschemat som vi delar
har, eller hitta pd ndgot eget - exempelvis innebandy, ishockey,
badminton, brottning, orientering eller annan fysisk aktivitet.

e Registrera din stjarna: Skriv upp din stjarna pé& dagen du trénade.

Rapportering:
Efter den 15 januari skickar du ett sms till Oscar p& 073-529 83 17 eller
meddelar pd ndsta trédning hur ménga stjdrnor du har samlat.

Nu kor vi, laget! . L&t oss nd mdlet tillsammans och se fram emot en
harlig lagkvall i januari!
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Forslag pa veckoupplagg

Mandag: Styrka och core

Tisdag: Teknik och bollkontroll
Onsdag: Kondition och snabbhet
Torsdag: Vila eller rorlighets traning
Fredag: Teknik och spelintelligens
Lordag: Allround-pass

(kondition, teknik och styrka)
Sondag: Vila




Mandag: Styrka och core
Uppvarmning (10 min): Hopprep eller jogging pa
plats.

Styrkedel (3 varv):

15 knaboj (med kroppsvikt).

10 armhavningar (pa kna eller ta).

20 utfallssteg (10 per ben).

15 hoftlyft (ligg pa rygg, pressa upp hoften).

Core (3 varv):

30 sek planka.

15 sit-ups.

15 sidoplanka med hoftlyft (per sida).

Avslutning (5 min):
Stretch av ben, hofter och rygg.

Onsdag: Kondition och snabbhet
Uppvarmning (10 min):
Jogga lugnt, héga kndn och spark i baken.

Intervaller (20 min):
30 sek snabb 16pning 1 min lugn gang eller jogg

(upprepa 10 ggr).

Spanstdvningar (3 varv):

10 grodhopp.

10 utfallshopp.

20 sma snabba hopp (med fotterna ihop).

Avslutning (5 min):
Stretch och andning.

Tisdag: Teknik och bollkontroll
Uppvarmning (10 min): Dynamiska rorlighetsévningar.

Teknikévningar (3 varv, 2 min per 6vning):

Driv bollen fram och tillbaka pa en liten yta med olika
delar av foten (insida, utsida, undersida).

Vaggpass (mot en vagg eller partner).

Kort dribblingsbana (t.ex. runt stolar eller flaskor).
Avslutning (5-10 min): Skottévning med boll om mojligt (pa
en vagg eller improviserat mal).

Fredag: Teknik och spelintelligens
Uppvéarmning (10 min): Dynamisk rérlighet.

Ovningar (3 varv):
Sma kortpassningar med en vagg eller en partner.
Slalomdribbling runt 6-8 foremal (flaskor, koner).

Forsok lasa spelet:
Titta pa fotbollsmatcher och analysera spelarnas rorelser
och beslut.

Avslutning (5-10 min):
Skottévningar om mojligt.

Lérdag: Allround-pass
Uppvarmning (10 min): Jogga latt och dynamisk rorlighet.

Styrkedel (3 varv):
10 knabg;j.

10 armhavningar.
20 utfallssteg.

Teknikdel (10 min):
Bollkontrollévningar som ovan.

Konditionsdel (10 min):
Intervaller: 20 sek snabb I6pning 40 sek gang.




