FOTBOLL

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Gor en knabdj med god kontroll pa knaet.

Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk véandning.
Hall backenet i en vagrat position. Det &r viktigt att
knaet gar rakt over foten.

B. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta pa ett ben med en boll i héanderna och armarna
strackta over huvudet. Gor en knabdj med god kontroll
pa knaet. Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk
vandning. Hall backenet i en vagrét position.

Det é&r viktigt att knéet gar rakt dver foten.

C. FOTMARKERING

Sté péa ett ben med hdnderna pa hofterna. Gor en
knabdj med god kontroll pa knéet och en markering i
luften med andra foten klockan 12 - 2 - 4 - 6. Vaxla ben
och upprepa fem ganger/ben. Hall backenet i en vagrat
position. Det ar viktigt att kndet gar rakt over foten.

D. DIAGONALRORELSE

Sta pa ett ben med en boll i héanderna. B6j ner och
nudda med bollen i marken utanfér motsatt fot. Vand
tillbaka diagonalt framfor kroppen och strack upp med
raka armar ovanfér huvudet. Félj bollen med blicken.
Jobba diagonalt fran bojt till strackt Iage med god fot-
och knakontroll.

PAR. FOTPRESS MOT BOLL

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna.
Gor en knabdj med god bal- och kné-
kontroll samtidigt som andra fotens utsida
pressas mot en boll. Pressa bollen mot
varandra. Okad svarighet om bollen inte
nuddar marken. Upprepa 5-10 ganger med
hoger fot och vaxla sedan 5-10 ganger
med vanster fot. Spann mag- och skink-
muskler for att fa stod i ryggen.

Hall backenet i en vagrat position. Det ar
viktigt att knaet gar rakt over foten.

& Rérelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning. Knéet ska ga rakt over foten. Hall backenet i en vagrat position.




