SVENSKA FOTBOLLFORBUNDET
OUNINGSBANKEN

TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEQUNING - UTFALLSSTEG FRAMAT,
| SIDLED OCH BAKAT

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hog
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada

Anvisningar

Ta ett langt utfallssteg framat med knat 6ver foten och i
samma riktning som foten. Bromsa rorelsen pa nervagen.

Tryck ifran explosivt med det framre benet och kom upp
staende pa ett ben.

Ta ett steg at sidan och tillbaka till enbensstaende.

Ta ett steg bakat och tryck dig explosivt upp pa ett ben igen.


https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/

