(s )
SOLLENTUNA
Fotbollsklubb

"lzmz

P10 Vaxmora - Sommarovningar

Grodhopp

Har handlar det om att géra fem jamfota grodhopp pa rad och méta den totala strackan. Kom ih&g balansen, ga ner djupt
och pendla med armarna. Hoppa och landa jamfota. Ramlar ni bérjar ni om fran bérjan. Nar ni klarat fem hop i rad utan
att ramla, mat strackan och stall er pa startpunkten igen. Repetera tre ganger. Starta frin samma stélle varje gang och
sla ert eget langdrekord under sommaren. Utmana foraldrar eller syskon.

Gor 6vningen minst en gang i veckan och skriv upp strackan fran det basta forsoket (5 hopp) varje vecka. Forsok hoppa
langre och langre varje vecka men behall balansen.

Intervaller

Hitta en rak, plan stracka med fint underlag och mét upp 30 meter. Be ndgon vara med och ta tiden. Starta i ena dnden
och spring i MAXFART till andra &nden. Kom ihag att ta korta, snabba steg i starten. Vila och ga tillbaka till startpunkten.
Repetera 10 ganger och ta tiden varje gang. Springer du snabbare an mamma eller pappa?

Gor 6vningen minst en gang i veckan och skriv upp tiden fran dina snabbaste 30 meter varje vecka. Hur manga
hundradelar snabbare kommer du vara i augusti?

Balans

Hitta en plats med plant underlag. Hitta ocksa ett stadigt foremal som &r cirka 5 cm brett och minst 20 cm langt. Se till att
du kan stélla dig stadigt pa foremalet. Be nagon vara med och ta tiden. Blunda och sta pa ett ben. Ta tid hur lange du
kan sta innan du tappar balansen och maste ta stod. Byt ben och ta tiden igen, Repetera 2 ganger per ben (d.v.s. tva pa
hoger ben och tva pa vanster ben).

Gor 6vningen minst en gang i veckan och skriv upp tiden fran ditt langsta hogerforsok respektive vansterforsok varje
vecka.

Kickar

Ta fram en bra fotboll och hitta en rymlig yta utomhus. Be ndgon rakna antal kickar utan att bollen nuddar marken,
vaggen eller nagonting annat. Repetera minst fem ganger. Lar ut tekniken och heja pa en foralder eller syskon nar dom
ocksa kickar.

Gor 6vningen minst en gang i veckan och skriv upp ditt kickrekord for varje vecka. Forsok kicka fler och fler for varje
vecka som gar.
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Mina Veckorekord

Skriv upp resultaten for varje 6vning varje vecka. Det gor ingenting om nagon 6vning gar lite samre ndgon vecka men
férsok att bli battre och béttre for varje vecka.

Se till att gora alla 6vningar MINST en gang i veckan, men garna fler.

Lamna in protokollet till en ledare vid forsta trAningen efter sommaren.

Vecka Veckorekord Veckorekord Veckorekord Veckorekord Veckorekord

5 grodhopp 30 mintervall Balans — Hoger Balans — Véanster Kickar
(t.ex. 3,54 m) (t.ex. 9,12 sek) | (t.ex. 62 sek) (t.ex. 74 sek) (t.ex. 8)
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Glad sommar onskar viledare!



