Fotbollstabatn

Fotbollstabata fr en triningsform dilv vi fokuserar pi styrien och kondition for att stirien
muskler och syreupptagning for aktiva inow fotboll. Passet bygaer ph samma uppliigg vid varie
tillfille, for att mijliggsra att barn/wngdomar L sd mbanga Gldvar som mpjliot kan delta. varje
pass starvtar wmed gemensam uppvitrmning {or att ditvefter dvergh till svningar vio 9st stationer,
aktiva genomdfbr angiven dvning L 20 sek for att vila L 40 sek, detta upprepas oo {or att ditvefter
flytta medsols till nistkommande svning. Forflyttning sker under de 40 selk som dr Vila.

UPPVARMNING

* Jogoa Liitt runt planen 1-2 och gbv foljande moment:
Hoppa sidled lundt planen
o Hoppa sidled utht
o  Lbwngsida plocka dpplen
o Kortsida ndinahopp

STATIONSINDELNING

ad g8 ARg ARy A2

1 2 3 4

i g
[

(1) Utfallssteg
S hilr glr det till

Sth med benen axellorett och ta et Lingt steg bakat, witr kroppen dr L balans siineer
man kndt tills det whr marken, dtergh divefter till grundpositionen. Kroppen ska
vara Lodviit genom hela svningen.
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Upprepa bvningen med varje ben
(2) Armthiivining
Sh hitr ol det till

Sth wed vak kropp ph th och hinder, bbja armarna tills bristet nuddar golvet
utan att nhgot annat ociksh nuddar, och pressa dig sedan tillbaka wpp Lgen
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utan att ora oig upp eller ph annat sitt bryta din raka form
(3) Situp
S Wir ghr det till

HalL Landryggen L golvet och ha bijda kndn. Jobba kota for kota uppt.
Antingen Ran gl du dnda upp, st att ryggen hamnar L 90 graders vinkel,

;

eller séi jobbar du Langt ner med korta, swmé vivelser. Man kan meol foroel
héilla himderna bakom uvudet, s att magen tvingas arbeta utan extra hjilp.



(4) Teknik wed boll
Sé hilr gbr det till

Teknikstation. Ovningar kan variera tex. kan det vara kicka bollew sé mbnoa gblinger som
mijliot. Snurrflinta <b mbnga glinger som mijliot, Bra bollen med undersidan av foten osv.

olbs. Hvningen har ngen vila

(5) BEn bb'j
S hitr gbir det till

St wmed fotterna axelbrett och WALl ryggen vak. BE) L lknbna och hiften och sjunke sh gt
. du kan utan att bija ryggen, och utan att biickenet vinklas in under dig. Knina ska

hela tiden peka L sanmuma riktning som fotterna. e fhr nte "vinklas inft” - ou bbr istiillet

forsblen att pressa ut kniina till sidan. Striick pi benen och dtergf till utglngspositionen

(e) Plankan
S hitr glr det till

Ligg dig vakling ph marken. Placera armbbigarna och thrna L marken.
Sphnn magen och hill kvar positionen sit Linge du orkar. Ow det blir for
tungt kan du alltid placern kniina L marien till du orlear meer

() sida till sida
Sh hilr glr det till
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Spelave springer frin sioa till sida. Vandning sker wir spelave tar L viigg eller golvlinge

Sh hiir gl det tlL

Fréin positionen angiven ph bilden pressar man Rroppen uppht med hjilp av
armama. Om buningen v f6r tung kan man anvinda bijda ben

(9) Passning

Agn S ity gbr det till

Spelave behdller sin grundposition L hela Buningen (Smdb 'ﬁirﬂgt‘cwiwgm( for att i bollen sk
gbras). Spelave passar bollew L hégt tempo mellan varandia, bollen ska férflyttas efter marken.
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olbs. Hvningen har ngen vila






