
 

Täby Floorball Club 
Besök oss gärna på www.tabyfc.se   

  
fredag den 19 januari 2007 

 

Postadress Telefon e-post Bankgiro Föreningsnr 
070 – 364 33 32 kansli@tabyfc.se 5909 – 1041 398 70 - 58 
Hemsida   Organisationsnr 

Täby FC 
Box 1609 
183 16 Täby www.tabyfc.se   802433-4214 
 

Målvaksträning 1 - 15 januari 
 
Uppvärmning  
 

Finns vattenflaska? 
12 varv 

 
 

   
Stretching Ljumskar 

Vader 
Baksida lår 
Framsida lår 
Armar 

 
 
 
 
 

   
Fys Magliggande ryggresning (Rygg ups) 

Ryggliggande höftgång  (Lyft höft, gå med hälarna) 
Sit-ups (2x12 stycken) 
Sittande benlyft (över boll el. kona) 
Benböj (Håll fast i mål)  
Magliggande benpendling (Höger arm/vänster ben …) 
Benskiftningar (Armh-ställning, innanför/utanför arm) 
Ryggliggande benlyft (90 grader i kroppen, benpendel) 
 

1 min 
1 min 
1 min 
1 min 
2 x 1 min 
1 min 
1 min 
1 min 

   
Övningar Överkroppsräddning 

 
Magstart 
 
Utrullsskott 

 

   
Förflyttningar Sidled – Framåt – Bakåt  - Ropa ut kommando 

 
 

   


