Fysiktrani
Aktiviteter gjorda for att férbereda spelarnas kroppar for fysisk aktivitet, minska risken fér skador

och 6ka prestationen. Det kan inkludera latt jogg, stretching, och dynamiska évningar.

e Backenlyft
e Bring Sally Down

e Enbensknabgj

e Hopp och landning

e Knaboj pa tva ben

e Knakontrollsprogram

e Knatraning med inkast

e Plankan

e Stoppa tjuven

o Utfallssteg



Backenlyft

Syftet med backenlyft ar att forbattra styrkan i baksida lar (hamstrings) och satet. Utférandet
staller krav pa formagan att aktivera balen och samtidigt knipa med skinkorna fér att skapa en bra
muskelkorsett fér ryggen.

Tank pa att:

- Fotterna pressas ner mot underlaget samtidigt som backenlyftet sker.
- Mag- och satesmuskler ska vara aktiverade for att ge 6kad stabilitet at ryggen.

Ovningarna

e 2A Backenlyft - Badda fotterna pa bollen eller marken
2B Backenlyft - En fot i marken

2C Backenlyft - En fot pa bollen

2D Backenlyft - Med franskjut

2E Backenlyft - Parévning - Benet upplyft

https://www.youtube.com/embed/sA75617Ac607?si=s 8x9kLAxOUQh2kP

https://www.youtube.com/embed/CKOnlkyXFME?si=cKMCauJs6AXeAHTq

https://www.youtube.com/embed/yA2g3Pl6ed4?si=8o0awyvW4NjbnAo8A

https://www.youtube.com/embed/6gYIXYaC60A?si=XFmAuU503BOyFu2JP

https://www.youtube.com/embed/n5rgdC9xRmU?si=aRx4Tw-5NYoniAYF



https://www.youtube.com/embed/sA7S617Ac60?si=s_8x9kLAx0UQh2kP
https://www.youtube.com/embed/CK0nIkyXFME?si=cKMCauJs6AXeAHTq
https://www.youtube.com/embed/yA2g3Pl6ed4?si=8oawyvW4NjbnAo8A
https://www.youtube.com/embed/6gYIXYaC6OA?si=XFmAu5O3BOyFu2JP
https://www.youtube.com/embed/n5rqdC9xRmU?si=aRx4Tw-5NYoniAYF

Bring Sally Down

Formagor

Ovningen férstarker och stabiliserar knaleden genom 6kad muskelstyrka i Iaren och kring knana.
Den tréanar musklernas formaga att utféra upprepade rorelser under en langre period utan att
tréttna.

Syfte

Syftet med att 6va pa dessa formagor ar att bygga upp musklerna runt knana for att minska risken
for skador. Utvecklingen av muskeluthallighet bidrar till att spelarna kan prestera langre under
match, och en god rytmkansla underlattar koordinationen i alla fotbollsrelaterade rorelser.

Forberedelser

 Ladda ner eller ha tillgang till laten "Bring Sally Up Workout" av HIIT BPM eller "Flower" av
Moby eller motsvarande.

e En jamn och stétdampande yta rekommenderas for att utféra évningarna.

e Se till att alla deltagare ar uppvarmda och klara éver hur évningen ska utféras for att
undvika skador.

Genomforande

1. Borja i en nedre position i knabdj med laren parallella med golvet. Se évningen Kndbdj pa

tva ben

2. Nar laten sager "Bring Sally Down" satter sig deltagarna ner i en knab6j med laren
parallella med golvet.

3. Nar laten séager "Bring Sally Up" staller de sig upp till stdende position igen.

4. Upprepa rorelserna i takt med Iaten, och hall positionen nar instruktionen sager att pausa.

Tips

Denna form kan anvandas aven till andra 6vningar &n Kndbdj pa tva ben. Vaxla géarna mellan

féljande évningar:

o Utfallssteg


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/utfallssteg

e Backenlyft

e Plankan

e Enbensknabgj

Instruktioner

Fokusera pa att halla en stark och stabil kroppshallning genom hela évningen.
Knana bor inte forflyttas forbi tarna nar du gar ned i knabgj.

Hall huvudet hojt och ryggen rak for att undvika belastning pa ryggen.

Andas jamnt och férsok att halla en jamn takt genom hela 6vningen.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/backenlyft
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/plankan
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/enbensknaboj

Enbensknabgj

Syftet med enbensknabdj ar att forbattra knakontroll genom att knaet rér sig rakt éver foten
samtidigt som knabdjningen sker. Det som avgor hur djupt spelaren gar ar kvaliteten pa
utférandet, vilket paverkas av balansférmaga samt ben- och balstyrka.

Tank pa att:

- Knaet ska réra sig éver foten.
- Hela foten ska belastas vid utférandet.
- Hoftens stabiliserande muskler ska aktiveras for att undvika att knaet viker sig inat.

Ovningarna

1A Enbensknabdj - Handerna pa hofterna

1B Enbensknabdj - Raka armar dver huvudet

1C Enbensknabgj - Fotmarkering

1D Enbensknabdj - Diagonalrérelse

1E Enbensknabdj - Parévning - Fotpress mot boll

https://www.youtube.com/embed/ZOvBC2E-A31?si=42cnTHVpQjIC39LI

https://www.youtube.com/embed/Do-5HaXHNbU?si=QbegNKwcGJpkgZu3

https://www.youtube.com/embed/VehRI-rGaWg?si=17du3gfwfrf79n6f

https://www.youtube.com/embed/faY8BR8bEv-M?si=s3gxMcjYacMMmZ90



https://www.youtube.com/embed/ZOvBC2E-A3I?si=42cnTHVpQjIC39Ll
https://www.youtube.com/embed/Do-5HaXHNbU?si=QbegNKwcGJpkqZu3
https://www.youtube.com/embed/VehRI-rGaWg?si=17du3gfwfrf79n6f
https://www.youtube.com/embed/faY8R8bEv-M?si=s3qxMcjYacMMmZ9O

Hopp och landning

Syftet med att trana hopp och landningsteknik ar att férbattra knakontroll och timing. Knana ror sig
over fotterna bade vid avhopp och landning. Frys landningen och stéd kvar med Iatt bdjda knan ett
par sekunder.

. o)
Tank pa att:
- Borja pa tva ben och stegra sedan med ett ben.

- Undvik att ramla bakat i samband med landningen.
- Undvik att knana viker sig inat.

Ovningarna

6A Hopp landning - Pa ett ben

6B Hopp landning - Skridskohopp i sidled

6C Hopp landning - Utfallshopp framat

6D Hopp landning - Riktningsférandring

6E Hopp landning - Parévning - Upphopp med nick

https://www.youtube.com/embed/YXhOdoYY9xg?si=fsRLngHrRubgZ-0I

https://www.youtube.com/embed/WcTOUcvFZK8?si=DyEPsidttHrOHVZ1

https://www.youtube.com/embed/hSNjIfCInrk?si=LcKISm9rX mVYYOX

https://www.youtube.com/embed/85X31qZfdIQ?si=zvHncoODs0jV_cxI

https://www.youtube.com/embed/GkOUQfIFleg?si=CZ0FtylsQ5-CQPgY



https://www.youtube.com/embed/YXhOdoYY9xg?si=fsRLngHrRubgZ-0I
https://www.youtube.com/embed/WcTOUcvFZK8?si=DyEPsidttHr0HVZ1
https://www.youtube.com/embed/hSNjIfClnrk?si=LcKISm9rX_mVYYOX
https://www.youtube.com/embed/8SX3lqZfdlQ?si=zvHncoODs0jV_cxI
https://www.youtube.com/embed/Gk9UQflFleg?si=CZ0FtyIsQ5-CQPgY




Kn&abdj pa tva ben

Syftet med knaboj pa tva ben ar att forbattra rorligheten i flera leder och muskler samtidigt.
Spelaren star i en position med fotterna hoftbrett och hela fotsulan i underlaget, och gér en sa djup
knabdj som mojligt. Djupet avgors av spelarens formaga att bibehalla kontakten med sina fotsulor
mot underlaget utan att halarna slapper. Vanliga begransningar vid utférandet av denna dvning ar
nedsatt rorlighet i bréstrygg, svag bal, strama vadmuskler och nedsatt rorlighet i fotleder.

Tank pa att:

- Knana ska rora sig Over fotterna utan att halarna slapper underlaget.
- Magmusklerna ska vara aktiverade for att ge 6kad stabilitet at ryggen.

Ovningarna

3A Knaboj pa tva ben - Armar framfor kroppen

3B Knaboj pa tva ben - Handerna pa hofterna

3C Knabdj pa tva ben - Raka armar dver huvudet

3D Knéboj pa tva ben - Raka armar och upp pa ta

3E Knaboj pa tva ben - Parévning - Boll mellan handerna

https://www.youtube.com/embed/Z4R6fX6NZCs?si=]Gg2mFRSZft4zLdN

https://www.youtube.com/embed/8L4HRC3nrVs?si=N5NEAKKze9X 41ta

https://www.youtube.com/embed/kxY1Suh06dE?si=2vdILH90EC6QuU-e

https://www.youtube.com/embed/4hgBElux4iY?si=neOub8v aQojcHpl

https://www.youtube.com/embed/HtAUvdwCPR47si=9jeMsm6bbTCA8t81



https://www.youtube.com/embed/Z4R6fX6NZCs?si=JGg2mFRSZft4zLdN
https://www.youtube.com/embed/8L4HRC3nrVs?si=N5NEAkKze9X_41ta
https://www.youtube.com/embed/kxY1Suh06dE?si=2vdlLH90EC6QuU-e
https://www.youtube.com/embed/4hgBEIux4iY?si=neOub8v_aQojcHpI
https://www.youtube.com/embed/HtAUvdwCPR4?si=9jeMsm6bbTCA8t81




Knakontrollsprogram

Detta program starker inte bara knan och bal. Det syftar aven till att minska risken for vanliga
skador som knaskador, muskelbristningar och éverbelastningar genom att utveckla goda
rorelsemonster, starka muskler och senor, férbattra balans och koordination samt skapa
skadeférebyggande vanor i unga ar. Genom att bygga upp en stabil och funktionell kropp med ratt
teknik i exempelvis hopp och riktningsférandringar kan spelarna hantera spelets pafrestningar
battre och minska skaderisken med upp till 50 %. Resultatet blir 6kad speltid, battre
forutsattningar fér utveckling och en storre chans att fortsatta med fotboll under 1ang tid.

Ovning Huvudsyfte

Knabéj pd tva ben Styrka framsida Iar, knakontroll

Utfallssteg Styrka, balans, kna- och héftkontroll

Backenlyft Styrka sate och baksida 1ar, bal

Plankan Balstabilitet

Enbensknabdi Balans, styrka, knakontroll

Hopp och landning Plyometrik, balans, knakontroll

Instruktioner

Gor varje 6vning 10 ganger (per ben dar det galler), férutom plankan som halls i 30 sekunder.
Uppmuntra spelarna att ta det lugnt och géra 6vningarna med sa bra teknik som majligt. Visa
garna 6vningen forst och ga runt och ge positiv feedback under tiden.

1. Knabdoj pa tva ben

https://www.youtube.com/embed/Z4R6fX6NZCs?si=]Gg2mFRSZft4zLdN

 Std med fotterna ungefar i hoftbredd, tarna pekar rakt fram.

Strack armarna rakt fram for balans.

Boj knéna langsamt och satt dig bakat, som om du skulle satta dig pa en stol.
Ga sa langt ner du kan utan att tappa balansen eller lyfta halarna.

Se till att knana pekar rakt fram 6ver fétterna, inte faller inat.

Res dig langsamt upp till staende igen.

Paminn spelarna om att halla ryggen rak och titta rakt fram.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/utfallssteg
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/backenlyft
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/plankan
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/enbensknaboj
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/hopp-och-landning
https://www.youtube.com/embed/Z4R6fX6NZCs?si=JGg2mFRSZft4zLdN
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben

2. Utfallssteg

https://www.youtube.com/embed/16FCg2Cl EM?si=iYny 7bCMgvRDeM

e Stad med fotterna hoftbrett isdr och handerna pa héfterna.

 Ta ett stort steg framat med ena benet.

e Sank kroppen rakt ner tills bada knéna ar bojda ungefar 90 grader. Det bakre knaet ska
nastan nudda marken.

e Tryck ifrdn med det framre benet och ga tillbaka till startposition.

e Byt ben for varje steg.

Kndet pa det framre benet ska vara rakt dver foten, inte ga for langt fram. Hall 6verkroppen
uppratt.

3. Backenlyft

https://www.youtube.com/embed/sA75617Ac60?si=s 8x9kLAxOUQh2kP

e Ligg pa rygg med bdjda knan och fotterna i marken.

e Handerna kan vila Iangs sidorna.

e Spann rumpan och lyft backenet uppat sa att kroppen blir rak fran axlar till knan.
» Hall kvar i toppen en sekund, sank sedan langsamt ner igen.

Undvik att svanka i ryggen. Lyft [langsamt och kontrollerat.

4. Plankan

https://www.youtube.com/embed/1YQIMTPax6M?si=uRbKt58dd9GTGrtU

Sta i plankposition med underarmarna i golvet rakt under axlarna och tarna i marken.
Spann magen och rumpan sa kroppen ar rak fran huvudet till halarna.

Undvik att svanka eller héja rumpan.

Hall positionen i 30 sekunder.

Om det &r svart kan spelarna bérja med kortare tid och 6ka successivt.

5. Enbensknabgj



https://www.youtube.com/embed/16FCq2CI_EM?si=iYny_7bCMgvRDeM_
https://www.youtube.com/embed/sA7S617Ac60?si=s_8x9kLAx0UQh2kP
https://www.youtube.com/embed/1YQlMTPax6M?si=uRbKt58dd9GTGrtU
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/utfallssteg
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/backenlyft
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/plankan
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/enbensknaboj

https://www.youtube.com/embed/ZOvBC2E-A31?si=42cnTHVpQjIC39LlI

Sta pa ett ben, det andra benet lyft lite fran marken.

Handerna pa hofterna.

Boj ldngsamt knaet pa benet du star pa och ga sa djupt du kan utan att tappa balansen.
Knaet ska peka rakt fram éver foten.

Res dig upp till stdende igen.

Byt ben efter 10 repetitioner.

Om det ar svart, hall i en kompis eller vagg for balans.

6. Hopp och landning

https://www.youtube.com/embed/YXhOdoYY9xg?si=fsRLngHrRubgz-0l

Sta pa ett ben, 1att bojt i knaet.

Hoppa framat ett litet hopp och landa mjukt pd samma ben.

Hall balansen nagra sekunder. Knadet ska peka rakt fram over foten.
Hoppa tillbaka till startpositionen.

Byt ben efter 10 hopp.

Landningen &r viktigast - landa mjukt och kontrollerat, inte pa raka ben.

Viktigt att tanka pa for ledaren

e Visa varje ovning forst och forklara vad som ar viktigast (t.ex. knaet 6ver foten, rak
rygg).

Ge berdém nar barnen gor ratt och hjalp dem forsiktigt om nagot ser svart ut.

Paminn om att det inte ska gora ont - 6vningarna ska kdnnas i musklerna men inte
smarta i kna eller rygg.

Hall tempot lugnt och samlat sa att alla hinner med.

Se till att alla har plats och kan se dig nar du visar.

Uppmuntra till fragor - det ar battre att fraga an att gora fel.

Detta program ar enkelt att leda och kraver ingen sarskild utrustning. Det viktigaste ar att skapa
en positiv och trygg stamning dar spelarna vagar prova och utvecklas!


https://www.youtube.com/embed/ZOvBC2E-A3I?si=42cnTHVpQjIC39Ll
https://www.youtube.com/embed/YXhOdoYY9xg?si=fsRLngHrRubgZ-0I
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/hopp-och-landning

Knatraning med inkast

Formagor

| denna 6vning tranar man knakontroll, inkast och balans. Den ar hamtad, men ndgot modifierad

fran Fifa 11 + Kids dar det ocksa finns en video pa nar den utfors.

Syfte

Syftet med denna dvning ar att forbattra spelarnas knakontroll, vilket ar viktigt for att férebygga
skador och uppratthalla god rérelsemekanik. Genom att dva inkast utvecklar spelarna sina tekniska
fardigheter och koordination. Balansdvningar starker stabiliteten och kroppskontrollen, vilket ar
avgorande for att kunna utféra komplexa fotbollsrorelser med precision och sakerhet.

Forberedelser

1. Dela in spelarna i par och ge varje par en boll.
2. Forbered en 6ppen yta dar spelarna kan sta parvis med tillréackligt avstand for att kasta
inkast till varandra.

Genomforande

1. Grundlaggande niva: Spelarna star parvis pa ett ben och kastar inkast till varandra.
Efter en stund byter de ben.

2. Progression 1: Spelarna kastar inkast till varandra och for bollen under ena benet innan
de kastar tillbaka.

3. Progression 2: Spelarna balanserar pa ett ben och férsoker passa utan att bollen rér
marken.

4. Progression 3: Spelarna balanserar pa ett ben och pressar varsin boll mot den andres,
for att forsoka fa den andra att tappa balansen.

Instruktioner

 Behall din balans.

o Hoften ska vara rak.

 Sett framifran ska stodjebenets hoft, kna och fot bilda en rak linje.
 Stodjebenets fot ska peka framat.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/fifa-11-kids/

Progression

e Inkludera tavlingsmoment déar spelarna ska férsoka halla balansen langst medan de utfor
ovningen.
e Lagg till utmaningar som att "kasta gris" for att géra évningen mer dynamisk.



Plankan

Syftet med plankan &r att forbattra bal- och 6verkroppsstyrka. Spelaren férdelar tyngdpunkten lika
mellan underarmar och fétter samt drar in naveln mot ryggraden och kniper med skinkorna. Det
gor det enklare att bibehalla god balstabilitet.

Tank pa att!

- Spelaren forflyttar tyngdpunkten fran armarna till fétterna for att kanna hur det paverkar kvalitén
pa 6vningens utférande och var begransningen ar.

Ovningarna

4A Plankan - Maglage pa kna och underarmar
4B Plankan - Maglage pa fotter och underarmar
4C Plankan - Maglage med fotforflyttning

4D Plankan - Sidliggande hoftlyft

4E Plankan - Pardévning - Skottkarran

https://www.youtube.com/embed/gN9QEejrclg?si=xxiGAaHzcos] 9De

https://www.youtube.com/embed/1YQIMTPax6M?si=uRbKt58dd9GTGrtU

https://www.youtube.com/embed/VePAE7R1xHM?si=5q6KNHeEffBhtixW

https://www.youtube.com/embed/r4zjdzwUeoc?si=AryU0w6YdfGQ1SWfF

https://www.youtube.com/embed/tNF-6C9c0i8?si=3A0s91pgkZOBDLnt



https://www.youtube.com/embed/gN9QEejrcIg?si=xxiGAaHzcosJ_9De
https://www.youtube.com/embed/1YQlMTPax6M?si=uRbKt58dd9GTGrtU
https://www.youtube.com/embed/VePAE7R1xHM?si=5q6KNHeEffBhtixW
https://www.youtube.com/embed/r4zjdzwUeoc?si=AryU0w6YdfGQ1SWf
https://www.youtube.com/embed/tNF-6C9coi8?si=3AOs9lpqkZOBDLnt




Stoppa tjuven

En rolig aktiveringsévning som tranar spanst, acceleration och bollskydd i fart och som kan
genomforas i manga varianter. Alla varianter behover inte kéras under samma 6vningstillfalle, valj
den variant som tranar det du vill.

Syfte

Att trana explosivitet, snabb reaktion och bollskydd i fart under narkontakt. Genom ett kort
startavstand (2-3 meter) tvingas spelaren att anvanda kroppen for att skydda bollen direkt fran
start. Ovningen starker teknik, balans och beslutsférmaga under press - med lekfull kamp som
drivkraft.

Forberedelser

Dela in barnen i tva lag (t.ex. Réd och BI3a)

Spelarna staller sig mitt emot varandra med 2-3 meters avstand
Markera ett “bo” bakom varje lag, cirka 5-7 meter bort

En boll per spelare fran progression 2 och framat

Genomforande

Vid signal (exempelvis "R6d!") ska det bla laget snabbt driva/springa till sitt bo, medan det réda
laget forsoker stoppa eller vinna boll fran dem beroende pa vilken progression som anvands. Efter
varje runda réknas poang. Nar bada lagen fatt jaga lika manga ganger summeras totalpoangen.

Instruktioner

Har ar sju korta tips for att forbattra din l6pteknik:

1. Bra hallning: Hall ryggen rak och axlarna avslappnade for att 6ppna upp luftvagarna.
Snabba, korta steg: Strava efter en hdg stegfrekvens med korta steg for att minska
belastningen pa lederna.

Landa pa framfoten: Landar du pa framfoten minskar du stotar och risken for skador.
Effektivt franskjut: Tryck ifran med tarna for att 6ka kraften i steget.

Armarna: Lat armarna pendla avslappnat intill kroppen for att spara energi.

Luta dig framat: Ha en liten lutning framat for att nyttja gravitationen.

Avslappning: Var avslappnad i axlar och ansikte for att spara energi.

N
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Har ar fem korta tips for battre teknik i fart och bollkontroll:

Hallning: Hall 6verkroppen stabil, 1ag tyngdpunkt
Trygg fot: Driv alltid med foten bort fran pressen
Skydd med kroppen: Var i vagen - styr bort pressen
Forsok luras: Du maste inte alltid springa rakt fram
Blicken upp: Se motstandaren, inte bara bollen

Progressioner

1. Klassisk kull - utan boll
Syfte: Reaktion, explosivitet, |6pteknik

 Pa signal springer det ena laget till sitt bo
e Det andra jagar och forsoker kulla (latt touch)
e Poang per kull

2. Kull med boll - bada har boll
Syfte: Bollkontroll i fart, multitasking

e Alla spelare har boll vid fotterna
« Bada lagen driver boll
e Kraver teknik + koordination

3. Skydda bollen - bollhallaren ska ta sig till boet med press bakifran
Syfte: Bollskydd, kroppsanvandning, teknik i fart

e Den flyende har boll, jdgaren ingen
« Bollhallare anvander trygg fot + kropp for att na bo
e Poanag till bollhallare vid lyckad malgang, till jagaren vid bollvinst

4. Traffa med boll - jagaren driver boll och férsoker traffa den flyende
Syfte: Precision, bollkontroll, beslutsfattande, skanning

e Tjuven flyr utan boll

e Jdgaren har boll vid fotterna

e Malet: Driva fram och med en passning traffa tjuven (under midjehojd)
e Poang for traff



Utfallssteg

Syftet med utfallssteg ar att forbattra din knakontroll, balstabilitet samt styrka i baksida lar
(hamstrings) och ljumskar. Kvaliteten pa utférandet stéller krav pa koordination, ben- och balstyrka
samt balans.

Tank pa att:

- Bibehalla hoftbred fotisattning - ga pa rals och inte pa lina.
- Knana ska rora sig 6ver fotterna med lagom steglangd och inte fér sma steg.
- Spelare som ar svag eller kdnner smarta i sina knan bdor ta mindre djupa steg.

Ovningarna

5A Utfallsgang framat - Handerna pa hofterna

5B Utfallsgang framat - Balrotation

5C Utfallssteg - Pa stallet med raka armar

5D Utfallssteg - | sidled med armar framfor kroppen
5E Utfallssteg - Parévning - Med inkast

https://www.youtube.com/embed/16FCg2Cl EM?si=iYny 7bCMgvRDeM

https://www.youtube.com/embed/rFJ[N zFRNnMM?si=aAFUwMLj8Huwvzjw

https://www.youtube.com/embed/30azqiZfXMU?si=W5COT QWMUUIMJYi

https://www.youtube.com/embed/Re5DK9zj4FM?si=7BHS8W9QDrjZdl9g

https://www.youtube.com/embed/Q8CNkKvQw8g?si=jFa2iTdUfnIWek80



https://www.youtube.com/embed/16FCq2CI_EM?si=iYny_7bCMgvRDeM_
https://www.youtube.com/embed/rFJN_zFRnMM?si=aAFUwMLj8Huwvzjw
https://www.youtube.com/embed/30azqiZfXMU?si=W5COT_QWMUUlMJYi
https://www.youtube.com/embed/Re5DK9zj4FM?si=7BHS8W9QDrjZdl9g
https://www.youtube.com/embed/Q8CNkKvQw8g?si=jFa2iTdUfnIWek8o

