MAQ program

Traningsprogram C

- Raka armar och utfall

- Draken

- Knaboj med press bakom huvudet
- Hamstring

- Core Sida

Traningstips = Tisdag (Traningsprogram A) Torsdag (Traningsprogram B) Sondag (Traningsprogam C)

Lat detta ga kontinuerligt under hela jullovet. (Det skadar inte att fortsatta under hela sasongen)



Raka armar och utfall 2x15

ALLA BILDER OCH FéRKLﬁRINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Utgangsposition.
"Good football
position” vikten
mellan menen
och blicken rakt
fram

Strack ut dig
langsamt upp till
ta. Med vikten
over huvudet.

Hoj upp ditt kna
sa ar ar 90grader
mellan lar och
vad. Behall vikten
over huvudet.

Gor ett
utfallsteg,
behall vikten
dver huvudet
och tank pa att
inte satta ner
det bakre knaet
I marken.

Skjut med din
framre fot sa du
kommer ftill en
staende
position. Behall
vikten dver
huvudet.




Draken 4x5ggr

ALLA BILDER OCH FéRKLf\RINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Vi borjar denna dvning
staendes. Blicken
framat. Vikten framfor
dig och under din haka.

Luta dig langsamt framat
bibehall balansen och
tyngden under hakan.

Langsamt far du rérelsen rakt ut, till en helt
rak kropp. Benet rakt bak, tyngden under dig.
Och huvudet tittandes framat. Lagg marke f{ill
ur du ska fa brostet pa sista bilden.




Regan ALLA BILDER OCH FORKLARINGAR RAKNAS
Knaboj med press bakom huvudet 2x10 SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Utgangsposition. Pinnen bakom GOr en Knaboj For pinnen over Strack ut dig
huvudet. Rak i kroppen. Axelbrett med god hallning. | | huvudet, sa att langsamt upp
mellan fétterna. Tank pa att inte du fortfarande pa ta.

lyfta halen. Ga arrak i

ner sa langt kroppen.

tekniken tillater.




Hamstring 2x10ggr per ben

ALLA BILDER OCH FbRKLﬁRINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Pressa pinnen mot det
bojda benet. Strack det
andra benet rakt upp.

Vinkla dina tar langsamt
mot ditt brost.

Och sedan langsamt
tillbaka till ditt
ursprungslage.

Ursprungslage.

Vinkla tarna langsamt
nerat.

Och sedan langsamt
tillbaka till ditt
ursprungslage.




Core Sida 2x30sekunder per sida.

Utgangsposition, rak
kKropp. En arm och ett ben
I marken.

ALLA BILDER OCH FéRKLﬁRINGAR RAKNAS
SOM EN REPETION UTAV OVNINGEN.

Strack ut den 6vre armen
och det dvre benet rakt ut.




