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s Bollkontroll for bade
nyborjare och profis

Gen-pep. Till dagens ovningar har Carolina hjalp av Cecilia Andrén Nystrom, grundare av Futebol d4 forca.
Har tipsar hon om fyra bra Gvningar som man kan gora bade som nybarjare eller proffs. Ovningarna starker
bollkontroll, kondition , styrka och Sjélvfértroende. TEXT: CAROLINA KLIiFT OCH CECILIA ANDREN NYSTROM, FOTO: HENRY LUNDHOLM

ARETS
PEPPARE

P3 Idrottsgalan forra man-
dagen delade GEN-PEP for
forsta gangen ut priset
Arets Peppare. Priset gick
till organisationen Futebol
da forca med motiveringen;
”"Med engagemang, kun-
skap och stort hjarta pep-
par och inspirerar de 6ver
tusen unga tjejer runt om
i Sverige. De skapar utrym-
me och maéjligheter fér
tjejer att hitta sin rorelse-
gladje och darigenom starka
sin fysiska och psykiska
halsa”. Jag tycker att Fute-
bol da forca ar helt fantas-
tiska i hur de arbetar med
inkludering i sitt ledarskap
och hoppas att de kan
inspirera andra.
CAROLINA KLUFT

METRO HALSA GORS
1 SAMARBETE MED

GEN
-
PEP

DE VILL STARKA
UNGA TJEJER

Futebol da forga vill stirka
spelare genom att skapa en
trygg motesplats bade pa
och utanfér fotbollsplanen
dar de kan utvecklas, vixa
och hitta sin ratta vig
i livet. Organisationen har
bland annat sommarliger
och ledarutbildningar.
Deras webbadress &r
futeboldaforca.com

Sula hollen

Dra bollen framat

eller bakat med
ena fotsulan och
sedan med andra,
som om du kliver
over bollen (framat)
eller drar bollen till
dig (bakat). Upprepa
en langre stracka,
eller vid brist pa plats
pa ett stalle, och 6ka
farten for att 6ka
svarighetsgrad. Detta
starker din boll-
kontroll, koordina-
tion och kondition.
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3 En person har bollen
och ska forsoka be-
halla den medan en an-
nan person ska forsoka ta
bollen, nar bollen vinns
byts rollerna. Du som har
bollen ska anvanda hela
kroppen for att skydda
bollen. Den som ska for-
soka ta bollen ska ocksa
anvanda hela kroppen
for att forsoka ta bollen.
Tank bara pa att ha ar-
marna intill kroppen och
spela schysst. Den har ov-
ningen ovar allt du beho-
ver pa fotbollsplanen: boll-
kontroll, kondition, styrka
och sjalvfortroende.

e GEN-PEP ar en icke vinst-
drivande organisation som
arbetar for att sprida kun-
skap och skapa engagemang
kring barn och ungdomars

halsa. Initiativtagare ar
Kronprinsessparet, bakom
initiativet star ledande
svenska foretag, stiftelser
och ideella organisationer.

jPassning =]

Kna-stopp

Dra bollen at

sidan med din
ena fotsula, stoppa
bollen med din
andra fotsula, och
sedan med motsatt
bens kna. Upprepa
medan du for bol-
len framat, och 6ka
farten for att oka
svarighetsgrad. Detta
starker din bollkon-
troll och koordina-
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Passa bredsida mot en vagg
4(tréf‘fa bollen hart mitt pa
fotens insida) eller med en
kompis. Forsok fa bollen att ga
sa rakt som majligt och anvand
bada fotterna. Du tar emot bol-
len med en fot och passar med
den andra. Oka hastighet for
att 6ka svarighetsgrad. Om ni
har plats kan ni ocksa testa att
springa runt medan ni passar.
Passningar ar grund-
ldggande for all fotboll och ju
rakare och hardare du kan sla
en bredsida, desto snabbare och |
sikrare kommer ditt spel bli sen |
— sa vart och roligt att trana pa.
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rekommendation och

*Folj oss for mer inspiration
och kunskap: gen-pep.se,
Facebook: Gen-Pep,
Instagram: @gen.pep

¢ Rekommenderad fysisk
aktivitet for barn och unga fa barn kommer upp

ar minst 60 min om dagen, i sa manga minuter varje
medel- till hogintensivt. dag.

Valdigt fa kanner till denna

HUDFORYNGRING

Stockholms kommunfullmaktige

sammantrader 30 januari kl. 16.00
i Stadshusets radssal

KI.16.00 Interpellationer
KI.17.00 Fragestund
KI.18.00 Beslutsdrenden

Du kan foélja sammantrddet

[] via webb-ty, stockholm.se/kf-tv

o) elleriStockholms ndrradio, 95,3 MHz
samt fran dhorarldktaren.

Du kan ta del av sammantrddeshandlingarna via
Insyn insyn.stockholm.se/kf.

Handlingarna finns ocksa att Idsa i Stadshusets
reception.

Vdlkommen!
Eva-Louise Erlandsson Slorach, ordférande

Stockholms
=¥ sta stockholm.se

Inbjudan

Aleris

Infokvall for familjehem i Uppsala - 8/2

Funderar du pa att bli kraftigt forstarkt familiehem? Valkomna
till en inspirerande kvall tillsammans med familjehem och
konsulenter fran Aleris Najden! Vi berattar om vara 20 ars
erfarenhet av arbete i team kring placerade barn och unga.

Tid: Onsdag 8 februari kl. 18.00-20.00
Lokal: Kungsgatan 57B, Uppsala

Ingen féranmélan! Vid fragor kontakta
Tina Surminen, tfn: 070-780 02 30.

V-SOFT LIFT + LASERPEELING
= SUCCE

ACAPE

Laserklinik
Kungsgatan 17
www.acape.se
info@acape.se
08-765 97 08

Med bésta laserteknik behandlar vi:
oonskad harvéaxt, vartor fibrom,
leverflackar, kondylom, ytliga
blodkarl, rynkor, acneérr.

HARCENTER
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Alla produkter Klipp 2

Tag 2

Gdller ej kampanjprodukter Gdller ej barn & pensiondrspriser

Oppettider:
Man-Fre. 10:00-19:00
L&r. 10:00-17:00

Drop in & Tidsbestallning
08-411 20 46

Gilla oss pa
facebook
Olof palmesgata 9

www.harcenfer.com



