Triningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Lopning passet och Stretchprogram
Hej Fotbollspelare!

Lycka till med Traningsprogram under sommaruppehallet.
Héar kommer ert traningsprogram under sommaruppehallet. Vi maste sdga att det dr extremt viktigt att ni gor detta
ordentligt d& sdsongen kommer komma igéng i samma puls och tempo som tidigare.

Trdningsprogram innehdll:
* Uppvirmning
* Triningspasset (Lopning utan boll och dem sista 300 meter med boll )
*  Bollkontroll (bollbehandling, mottagning och avslut pa mal)
* Nedvarvning
*  Stretchprogram

*  Ni kommer kora tva pass i veckan, da ingér foljande i programmet: uppvarmning, trdningspass (16pning utan
boll och dem sista 300 meter med boll), bollkontroll (Bollbehandling, mottagning och avslut p& mal),
nedvarvning och stretchprogram.

*  En hel vecka ledighet innan programstart.
e Utfor trdningsprogrammet gérna med en vén eller foralder.

*  Njut av sommaren och kor hart och det finns inga ursékter att inte tréna.
Uppvirmning:

Att springa fort &r en hogre belastning &n att springa langsamt. Darfor ar det viktigt att musklerna &r forberedda. Varm
dérfor upp i 10-15 minuter. Varva efter ett tag med tdjningar av vader och ben. Gor sedan ett par stegringslopp pa 100
meter dir man langsamt dkar upp till tvAhundringsfarten.

Triningspasset

Det ar dags for sjdlva passet som ér intervaller i form av det som brukar kallas stege:
* 100 meter + 200 meter + 300 meter + 400 meter= 1000 meter (Supertusing).
*  Vilj mellan stavila (cirka 30 sekunder) eller jogga 100 meter mellan varje intervall.
*  Efter varje supertusing, joggvila 200 meter.
* 400 meter + 300 meter + 200 meter + 100 meter = 1000 meter (Supertusing)
*  OBSS: Farten ska vara jimn genom alla intervaller.
e Man kor tva Supertusing under ett pass men ni ska ka i varje pass + 500 meter (200 meter 16pning + 300
meter med boll).
*  Man bdorjar med 100 meter och sluta med 100 meter.

Springa helt jimnt:
e Intervaller 1 - 100 meter — 18 sekunder. - Vila (cirka 30 sekunder).
e Intervaller 2 - 200 meter — 36 sekunder. - Vila (cirka 30 sekunder).
e Intervaller 3 - 300 meter — 54 sekunder.- Vila (cirka 30 sekunder).
* Intervaller 4 - 400 meter — 72 sekunder. - Vila (cirka 30 sekunder).
OBSS: Mellan varje 1000 meter - Joggvila 200 meter.
* Intervaller 4 - 400 meter - 72 sekunder. - Vila (cirka 30 sekunder).
e Intervaller 3 - 300 meter — 54 sekunder.- Vila (cirka 30 sekunder).
e Intervaller 2 - 200 meter — 36 sekunder. - Vila (cirka 30 sekunder).
e Intervaller 1 - 100 meter — 18 sekunder. - Vila (cirka 30 sekunder).

Ni ska kora tva ganger per vecka Tisdagar och Lordagar men fran V26 (Lordag) 6kar ni varje pass med 500 meter
(200 meter 16pning + 300 meter med boll).
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Triningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Lopning passet och Stretchprogram

OBSS: Om ni vill, kan ni dem 300 sista eter springa med boll men vi vill att ni springer med full fart och tempo

pa bollen.
Folja efter tabellen:
Veckor/ Intervaller Tisdagar Lordagar Skriv hur ménga meter:
V.25 Ledig / Vila helt Ledig / Vila helt
V.26 2000 meter 2000 + 200 meter + 300 boll
V.27 2500 + 200 meter + 300 boll | 3000 + 200 meter + 300 boll
V.28 3500 + 200 meter + 300 boll | 4000 + 200 meter + 300 boll
V.29 5000 + 200 meter + 300 boll | 5500 + 200 meter + 300 boll
V. 30 6000 + 200 meter + 300 boll | 7000 + 200 meter + 300 boll
V.31 7500 + 200 meter + 300 boll | 8000 + 200 meter + 300 boll
V.32 8500 + 200 meter + 300 boll | 9000 meter + 300 boll
Nedvarvning

Efter triningspasset ar det viktigt att jogga ner i 5 minuter i lugnt tempo. Med ovanligt hog fart har man sékert
mjolksyra kvar i musklerna. Under ned joggningen sa syresétts musklerna och slagg produkter transporteras bort.

Avsluta sedan med stretching.

Triningspasset ska kombinerat sa hir:

Nedanfor ser ni schemat pé hur ert tréningsprogram ska se ut under sommaruppehéllet.

Veckan Méndag |Tisdag Onsdag Torsdag |Fredag Lordag Sondag
1. Uppvérmning | Uppvéarmning 1. Uppvéarmning Uppvarmning
+ + + +
2. Bollkontroll | Tréningspasset 2. Bollkontroll Triningspasset
veckoplanering + (Lopning) Vila + Vila (Lopning) Vila
3. Dynamik + 3. Dynamik +
rorelse Stretch program rorelse Stretch program
+ + + +
4. Nedvarvning Nedvarvning 4. Nedvarvning Nedvarvning
Nytt schema:

OBSS: Om schema inte passa for er, kan ni forséka passa efter eget schema men endaste vad jag vill fran er ir
att ni ska jobba hért och svettas si mycket under sommaren om vill att komma in mer starkare tillbaka.

OBSS: Killar, jag vill att ni alltid ska tinka pa fyra saker nir ni kora 6vningar:
1. Vara sa effektiv s mojligt
Fokusera pa triningsmomenten som ni gor sa att ni fir maximum resultat

2.

3. Kvalitet pa allt som ni trinar

4. Téank alltid Vad, Hur och Varfor gor jag det och hur kan jag utnyttja det till 100% i matcher och
trining.
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Triningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Lopning passet och Stretchprogram
Stretchprogram

Stretching dr viktigt for att musklerna inte ska bli stela och for att du ska behalla din rorlighet.
*  Vad ir stretching: Stretching innebér att du tojer ut dina muskler. Detta kan du gora pa olika sétt sa som

aktivt, passivt, statisk stretching eller dynamisk stretching.

*  Stretching efter trining: Genom att stretcha efter traning 6kar du din rorlighet och minskar risken for skador
eftersom muskeln inte blir stelare och stelare. Om du stretchar direkt efter traning hjalper du muskeln att
slappna, 6kar aterhdmtningsprocessen och dessutom okar du blodcirkulationen.

Dessa muskler bor inga i ett stretchprogram nér kroppen varit aktiv under triningspasset:

e Nacken

*  Brostet

*  Ryggen (landrygg och brostrygg)

*  Hoft bojaren, Baksida lar, Framsida 14r, Rumpan

e Vaderna

Stretcha nacke

s Stretcha nacke — Ovning 1

1. Sta uppritt som pa bilden och rulla med huvudet fran den ena sidan till den andra och kénn hur du
stretchar ut nacken.

2. Nacken ska rulla ldngsam pa bada sidor hdger (15 sekonder) och vénster (15 sekonder) ca 30
sekonder totalt.

3. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
4. Vilaica5 - 10 sekunder
s Stretcha nacke — Ovning 2
1. Still dig upp rétt med hdnderna bakom ryggen som visas pa bilden.

2. BOj huvudet litt &t det hall du haller hinderna samtidigt som du striacker ut vénsterhanden med
hoégerhanden och haller nacken i stretch.

3. Stretcha bada sidor hoger (15 sekonder) och vénster (15 sekonder) ca 30 sekonder totalt.

4. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.

5. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra armen.

6. Vilaica5 - 10 sekunder
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Triningsprogram under sommaruppehallet FOT BOLL

med Lopning passet och Stretchprogram

s Stretcha nacke — Ovning 3
1. HAll ena handen pé ryggen och andra handen p& huvudet och stretcha ut nacken.
2. Alltid langsam.
3. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra armen.
4. Vilaica5 - 10 sekunder

Stretcha brost och axlar

Stretcha brost och axlar — Ovning 1

1. Borja likadant som pé bilden med en hand uppét och en hand nerat, skifta sedan hand och stretcha
ut brostmuskulaturen.

2. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.

3.

4.

Repetera sedan stretch Gvningen i 10 — 20 sekunder.
Alltid langsam.
5. Vilaeller skaka armarna i ca 5 — 10 sekunder.

Stretcha brést, rygg och axlar — Ovning 2 — 3 illustrationer

1. Sté upprétt och ha hénderna upp i luften likt illustrationen, ga sedan nerat och
=) strick tillbaka brostmuskulaturen och gé sedan upp likt bild tre s& du bildar en
{T\ cirkel av hela 6vningen 20 — 30 sekunder.
i 2. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
W t “",
H 3. Alltid lingsam.

4. Vila eller skaka armarna i ca 5 — 10 sekunder

Stretcha brost och axlar — Ovning 3 — 2 illustrationer
()

P4

1. Strick bak armbagarna mot ryggen.

2. Strick sedan isdr armarna s du far storre rackvidd och stretcha bakét s brostet
stretchas ut i ca 20 — 30 sekunder.

3. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
4. Alltid langsam.

5. Vilaica5 - 10 sekunder.
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Triningsprogram under sommaruppehallet FOT BOLL

med Lopning passet och Stretchprogram

e Stretcha brést och axlar — Ovning 4

1. Denna &vning utfors bast tillsammans med en tréningskamrat men kan dven utforas mot en
vag for att stretcha ut brost- och axelmuskulaturen.

2. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
3. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

4. Nar du ar klar med det forsta skiftar med varandra.

5. Vilaica5 - 10 sekunder.
*  Stretcha axlar
< 1. Stéll dig likt bilden och ldgg den ena handen 6ver den andra och stretcha ut axeln.
2. Byt sedan och stretcha ut den andra ax.
I/ \J\ 3. OBSS: Forsoka hélla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
;h \ 4. Sedan stretcha dig uti 10 — 20 sekunder.
5. Vila eller skaka armarna i ca 5 — 10 sekunder.
s Stretch brist och axlar — Ovning 5
- 1. Satt dig ner likt bilden och drag bak armarna sa du stretchar brostet och axlarna.

2. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

3. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

Stretcha hofter
s Stretcha hifterna — Ovning 1.

- ‘3 1. Borja med att ligga pa ryggen och lagg sedan dver benet som pa illustrationen.

£33 2. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

3. Nar du dr klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

4. Vilaeller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

Stretcha hifterna — Ovning 2
1. Lagg dig ner pa rygg och bdj pa vénsterbenets kna.
2. Lagg sedan upp hogerbenets fot pa vénsterbenets kné och 1at den vila.
3. Se pa bilden hur du ska utféra Gvningen.

4. OBSS: Om du vill ha mer stretch, kan du dra vanster benet mot kroppen med béda hdnderna. Héanderna ska
vara mellan benet.

5. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

6. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.
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Triningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Lopning passet och Stretchprogram

7. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
s Stretcha hifterna — Ovning 3

1. Satt dig ner och 1at det ena benet vara rakt liggandes medan du lyft upp det andra benet som
du kan se pé bilden.

@" “ 2. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
3. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.
4. Naér du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.
5. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
s Stretcha hifterna — Ovning 4

1. Borja med att sitta pa knédna s de pekar ratt fram, ta sedan ett steg fram sa du kommer i
samma position som pé bilden.

2. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
3. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

4. Nir du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

5. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

s Stretcha hifterna — Ovning 5

1. Borja med att st brett mellan benen och luta dig sedan at ena benet s& du kommer i samma
position som pa bilden.

2. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
3. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

4. Nir du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

5. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

s Stretcha hifterna — Ovning 6

1. Sitt helt rak i ryggen och spann magen.

Lﬂ‘\ 2. Pressa forsiktigt med kndet mot golvet i ca 10 sekunder.
< 3. Arbeta emot genom att pressa hdger kni upp mot din hand.

@4 OBSS: Om du har svért att f4 bra stretch av muskeln kan du prova den staende
varianten.

oy

5. OBSS: Forsoka hélla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
6. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.
7. Nér du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

8. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
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Triningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Lopning passet och Stretchprogram

*  Stretcha hifterna — Ovning 7

1. Sitt sa uppratt du kan i startpositionen och pressa kndit litt nedat.

2. Luta sedan 6verkroppen framdt utan att tappa svanken.

3 Arbeta emot genom att pressa hoger knd upp mot din hand.

4. OBSS: Vanligt fel: Om det gor ont pa in — eller utsidan av kndt eller i

ldandryggen, undvika helt stretchévningen.

5. Lat sedan muskeln slappna av i 5-10 sekunder.
s Stretcha hifterna — Ovning 7

1. Ligg sd ndra viggen du kan och placera vinster ben mot
N dorrkarmen.

- \j/.*.mt id

N

2. For forsiktigt benet ut dt sidan.

3. Lat hdlen forsiktig glida dt sidan tills du kdnner att det svider
ldtt pa insidan av laret i ca 5 — 15 sekunder .

4. Arbeta emot genom att forsiktigt fora benet tillbaka upp lings
vdggen et par centimeter.

5. OBSS: Vanligt fel: Hoger benet dr for bojt och magen dr inte tillrdckligt spdnd.
6. Upprepa 2 — 3 ganger.
7. Nér du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

8. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

Stretcha ben och vader

Stretcha hifter och ben — Ovning 1 - 2 illustrationer

b, ) 1. Sta uppritt och sparka med benet bakifran och framat precis som pa bilden.
g - 2. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.
W= ’ o ,f\ 3. Nar du dr klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

J 4. Vilaeller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder..

Stretcha hift och ben — Ovning 2 - 2 illustrationer

1. Stdll dig upprétt och sparka benet frén ena sidan till den andra likt illustrationen.
2. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.

3. Sedan stretcha dig uti 10 — 20 sekunder.

4. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

5. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
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Triningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Lopning passet och Stretchprogram

s Stretcha ben — Ovning 1.

B 1. Stdll dig upprétt pa bada benen och ta sedan ett steg utit sa du kommer i samma position som
pa bilden.

: ) 2. Aterga till utgangsposition eller fortsitt med det andra benet.
J J:’ 3. OBSS: Forsoka hélla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
4. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.
5. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.
6. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
s Stretcha ben — Ovning 2

»  Stdll dig brett mellan fotterna och luta dig &ver till det andra benet medan du stretchar det

ena.

"‘\W *  OBSS: Forsoka hilla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.
i *  Sedan stretcha dig uti 10 — 20 sekunder.

*  Nar du dr klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

*  Vilaeller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

s Stretcha ben — Ovning 3

1. Stdll dig upprétt och bdj pa bakbenet medan frambenet dr rakt som bilden visar.

2. Du ska kénna stretcha i frambenets baksida (hamstring).

3. OBSS: Forsoka hélla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.

4 \ _{
) 4. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

5. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

6. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

s Stretcha ben — Ovning 4

1. Sta uppritt med bada benen i marken.

2. Tasedan tag i det ena benet och std i samma position som pa bilden.
3. OBSS: Forsoka halla eller ha alltid rak rygg och kolla framme.

4. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

5. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

6. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
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Triningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Lopning passet och Stretchprogram

s Stretcha ben — Ovning 5
) 1. Léagg dig ner pa mage och dra sedan upp det andra benet sé det vidror baken i
W ca 5 — 15 sekunder..
2. Nar du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.
3. OBSS: Nér det &r klart med bada benet da kan du dra sedan upp bada benet sa det vrider baken i ca 10 — 20
sekunder.
4. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

s Stretcha ben — Ovning 6

1. Satt dig ner s knéna pekar framéat och bdj dig sedan latt tillbaka s du kénner stretch i
framsida ben.

2. Du kan ga ner med kroppen om du vill ha mer stretch i framsidan ben i ca 5 — 10 sekonder.

3. Vilaeller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
s Stretcha ben — Ovning 7
1. Sitt dig ner och bdj benet sa det &r precis vid hoften.

2. Lét det andra benet ligga rakt och luta dig latt tillbaka tills du kdnner stretch i framsida ben
ica 20 — 30 sekunder.

3.  OBSS: Vanligt fel: Knin ska inte vara bojt.

4. Naér du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

5. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

Stretcha ben — Ovning 8

1. Sétt dig pa golvet med det ena benet utstrackt och det andra bdjt med foten in mot kroppen.

2. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

3. OBSS: Vanligt fel: Knan ska inte vara bojt.

4. Vilaeller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.

s Stretcha ben — Ovning 9

1. Sétt dig ner pa golvet med det ena benet bojt mot kroppen och det andra utstréckt.
2.  OBSS: Vanligt fel: Knén ska inte vara bojt.

3. Forsok vinkla foten mot kroppen (ta mot kroppen)

4. Striack dig sedan mot den utstréckta fotens baksida i ca 20 — 30 sekunder.
5. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

6. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
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s Stretcha ben — Ovning 10

1. Sétt dig pa golvet med det ena benet utstrdckt och det andra in mot kroppen som bilden
illustrerar.

2. OBSS: Vanligt fel: Knan ska inte vara bojt.
3. BGoj sedan 6verkroppen och forsok ta tag i baksidan pa det utstrackta benets fot i ca 10 — 15 sekunder.
4. Niér du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.
5. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
s Stretcha ben — Ovning 11
1. Sétt dig ner med béda benen utstracka som visas pa bilden.
2. BOj dig latt framat och kénn att du fér stretch i baksida ben i ca 10 — 20 sekunder .
3. OBSS: Vanligt fel: Knit ska inte vara bojt.
4. Naér du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.
5. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
s Stretcha ben — Ovning 12

1. Satt dig ner med béda benen utstracka som visas pa bilden.

2. BOj dig latt framat och kénn att du fér stretch i baksida ben i ca 10 — 20 sekunder.
";;ff- 3. OBSS: Vanligt fel: Benet (Knin) som ligger pa golvet eller marken ska inte vara bojt.
4. Nir du ér klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

5. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder

s Stretcha ben — Ovning 13

1. Std med hela fraimre trampdynan pa underlaget. Se till
att benet ar helt rakt. Lat hilen forsiktigt sjunka nedat i 10 sekunder.

2. Arbeta emot genom att pressa fraimre trampdynan ned
mot underlaget.

3. Arbeta sedan emot muskeln genom att pressa dig uppat
ett par centimeter med hjélp av vadmusklerna i 20 sekunder.

5. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

6. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder.
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Triningsprogram under sommaruppehallet FOT BOLL

med Lopning passet och Stretchprogram

*  Stretcha ben — Ovning 14

1. Se till att knét &r bdjt under hela Gvningen sa att du kopplar ur
M.Gastrocnemius.

2. Anvind géirna din arma for att bra kroppen framéat under tdjningen.

3. Arbeta emot genom att pressa frimre trampdynan nedét utan att kroppen ror
sig.

|71 4. Arbeta emot med muskeln genom att forsiktigt pressa foten mot végen, det

by Vill sédga pa vristen, i ca 5 — 15 sekunder.
L
6. OBSS: Vanligt fel: frimre delen av foten dr for langt ned, eller for hogt upp

pd vdigen. Benet som tdjas dr for rakt vilket gor att M.Gastrocnemius stretchas istéllet.
7. Nar du ar klar med det forsta skiftar du till det andra benet.

8. Vila eller skaka benet i ca 5 — 10 sekunder

Stretcha armar

e Stretcha underarmarna

1. Sétt dig ner likt bilden med fingrarna riktade in mot kroppen och stretcha sedan ut
underarmarna.
2. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

3. Vilaica5 - 10 sekunder

*  Stretcha triceps — 2 illustrationer

S 1. Stall dig upp och bdj den arm du ska stretcha s& du har handflatan i mitten av ryggen och hall
sedan med den andra handen s& du behéller samma position och stretchar ut triceps.

2. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

d "‘ 3. Vilaica5 - 10 sekunder
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Triningsprogram under sommaruppehallet FOT BOLL
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Stretcha rygg

e Stretcha ovre rygg

1. Std uppritt eller sitt ner och strick fram armarna sa axlarna blir rundade och stretcha sedan ut
ovre rygg.

2. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

3. Vilaica5 - 10 sekunder

e Stretcha rygg

-

' 1. Ligg péryggen och for upp kndna mot magen och hall fasta dem med armarna och stretcha
3. Vilaica5 - 10 sekunder.

ut ryggen.
2. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

Stretcha mage och magens sidomuskulatur

s Stretcha mage, magens sidomuskulatur och hofterna — Ovning 1. — 3 illustrationer

q# i‘ ‘; .
R -

| AN I L WY 4 _'\ 3. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.
} \’ \ l \ 4. Vilaica5—10 sekunder

s Stretcha magen och magens sidomuskulatur — Ovning 2.

1. Sta nagorlunda brett och har hinderna ldngs sidorna.

2. BOoj dig sedan mot sidan, sedan bakat och framat som bilden illustrerar.

1. Sétt dig likt bilden och vrid dig sedan mot sidorna sa du stretchar ut magen och dess
sidomuskulatur.

2. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

3. Vilaica5 - 10 sekunder

s Stretcha magen — Ovning 1.

1. Sta uppritt med hidnderna hopknéppta pekandes uppat.

2. Stretcha sedan mot vénstersidan och upprepa samma rorelse mot hoger sida.

3. Sedan stretcha dig ut i 10 — 20 sekunder.

4. Vilaica5—10 sekunder

OBSS: Har ni nén fraga eller fundering sa kan ni kontakta mig via mejlet ( albani gl3@hotmail.com ).
Ha en trevlig semester och vi ses snart igen.

Med Vinlig Hilsningar

Milarhéjden IK

Alban Beluli
Fotbollsinstruktdr hos Milarhdjden IK
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