Fotbolls-tabata for
Vimmerby IF Dam U

Detta &r &r ett tréningsprogram som du kan gdra under traningsuppehallet
i sommar. I programmet finns ndgra évningar dar du forbattrar din teknik
med bollen. Du kommer ocksa att bli starkare och spénstigare av
ovningarna! Du kan antingen gdéra dvningarna sjalv och anvanda en vagg
dar det behdvs. Eller sa kan du tréna tillsammans med en foraldrar,
syskon eller kompis.

Ovningarna gérs i Tabata-intervaller. P3 nésta sida finns dvningar for
sju olika Tabata. S3 har gér man Tabata 1:

20 sekuner nicka (6vning a)

10 sekunder vila

20 sekunder dampa (6vning b)

10 sekunder vila

20 sekunder nicka (évning a)

10 sekunder vila

20 sekunder dampa (6vning b)

10 sekunder vila

20 sekunder nicka (6vning a)

10 sekunder vila

20 sekunder dampa (6vning b)

10 sekunder vila

20 sekunder nicka (évning a)

10 sekunder vila

20 sekunder dampa (6vning b)

Sedan vilar man en liten stund, och kér sedan vidare likadant med nagon
av Tabata 2, Tabata 3, Tabata 4, Tabata 5, Tabata 6 eller Tabata 7. Du kér
sa manga Tabata at gadngen som du sjalv tycker ar lagom. Nagon dag kan
du kéra en, och en annan dag kanske du orkar alla sju!!!

For att halla koll pa tiden kan du ladda ner ndgon Tabata pop hits lista pd Spotify.

Eller sd kan du ladda ner en app med tabata-timer och kéra till din egen favoritmusik. Denna staller du in pa
(20 sekunder, 10 sekunder) x8

Tabata 1
a) Nicka (fran kast)



Tabata 2
a) Ta ner bollen pa brostet (er raf6r egna fotterna och passa tillbaka)
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Tabata 3



a) Plankan

Tabata 4
| a) Upphopp (héga) med _’

) Fanga bIIen, rIIa ner pa rygg och upp p féter igen (bakptvand burpee),
kasta tillbaka
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Tabata 5

a) Sula bakat ena foten+bredsida framat samma fot, sula bakat andra
foten+bredsida fram&t samma fot (pa stallet)
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Tabata 6

a) "Kamma hunden” (dra bollen med sulan, forflyttning i sidled)



b) Sulan bakat (forflyttning bakat)

b) Situps med boll (ta emot och dutta i bolen i aren aom huvudet,
kasta tillbaka)




Tabata 8

Hitta pa egna 6vningar och utmana en foralder, syskon eller

kompis! V&lj svettiga eller kluriga évningar sa den du utmanar
far svart att hanga med!



