EMOM - EVERY MINUTE ON THE MINUTE

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Uppvarmning och styrka infor fotbollspass

Hur?

Loparskor, [6parspar och 6ppen yta

Organisation
Samtliga spelare

Anvisningar

Uppvarmning, langsam jogg i ca 5-10 minuter.

Féljande 4 aktioner pabdrjas varje minut, ar spelaren klar innan
minuten har gatt sa far spelaren vila den tiden. Totalt genomférs 5 varv;

1. Kndboj - 20 st knabdj utan vikter
2. Armhavningar - 20 st armhavningar
3. Utfallssteg - 20 st utfall bakat varannan fot

4. Klattraren - 30 st med varannan fot (sta i armhavningsposition med raka armar, for upp vanster kna mot vanster arm sen tillbaka, darefter
samma med hoger, osv)

Langsam jogg tillbaka



