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Framtidens Fotbollsklubb

Utrustning: Gympaskor samt en l3g platta 20-30 cm till Boxhoppen.
Kor alltid uppvarming 10 min latt jogg innan dessa 6vningar.

Ni kan klicka pa de fargade 6vningarna for att fa instruktionsvideos

3 varv

- Draken 10 vanster/10 Hoger Ben

- Bulgariska Utfallsteg 10 Vanster/10 Hoger Ben

- Armhavningar 15-20 st

- Situps 20 st

- Knabgj 15 st

- Plankan 40 sek

- Boxhopp for lopare 15 st [Endast med 2 ben]

Ni som vill kombinera med lite teknik/Lopovning kan med fordel
prova

Four agility drills By Unisport

Lycka till


https://youtu.be/l9Klo7HchIU?si=OgEUV7X5gUoQHgP1
https://youtu.be/hEjGLMaWncs?si=of50YBxjxhs_DuTn
https://youtu.be/c62aJKv2fqY?si=BI0gkrjMG1Dr5bPG
https://youtu.be/nPt4InzkHfk?si=MkOloIqWiHrZBYZq
https://youtu.be/YHnQtydwmdQ?si=rie9ubZZxAyJJ9TM

