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Fotarbete

ETB 1978

Syftet med fotarbetsOvningar ar att trana upp fotarbetet, snabbheten och
koordinationsformagan. Fotarbetet ar avgérande for hur snabbt vi kan forflytta oss pa
planen i olika moment bade i forsvars och anfallsspelet. Tank pa att hela tiden lagga tyngden
pa framre delen av foten, trampdynan ej tarna, halarna ska inte réra underlaget. Lyft pa
foten nar du flyttar den, hasa inte. Lar dig rorelsen forst och darefter 6kar du tempot.

Varm upp ordentligt och folj nagon av foljande lankar for att fa tips pa bra dvningar. Lat
passet ta ca 10 minuter.

*  https://youtu.be/o7SUtgpPoYw denna lank ar ett fardigt program med 5 6vningar
dar du arbetar 30 sekunder, vilar 20 sekunder och gor detta i 3 varv med 1 minut vila
mellan varje varv.

*  https://youtu.be/tMY5Cj39xN8 denna lank innehaller 15 olika 6vningar du kan gora i
repstege. En repstege kan du enkelt géra sjalv med hjalp av tex vattenflaskor. Satt
ihop ett antal dvningar sjalv, variera dig och utmana dig.

* Bilden nedan ger exempel pa évningar du kan gora i stege.
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