Ovningar

Bollkansla och koordination
Pa YouTube kan ni se alla 6vningar Live
https://voutu.be/wDKetsLSnjk Bollkdansla och koordination del 1



https://youtu.be/wDKetsLSnjk

Trippa med Boll

Kori2min

Overdriv och béj khdna ordentligt [l Armarna lite ut fOr bra balans



Dra tillbaka med sulan

g
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Oka farten och’ﬂ'tta rytmen

20 ganger hoger innersida
20 ganger vanster innersida
20 ganger hoger vrist

20 ganger vanster vrist

Blicken strax Tramfor

Kor nu istallet mé‘fotens utsida



Framat och bakat

Mjuk och smidig i vristerna

Boj pa knana fér maximal kontroll

20 ganger hoger sidan
20 ganger vanster sidan
20 ganger hoger fram
och tillbaka

20 ganger vanster fram
och tillbaka



3 ggr mellan fotterna

3 ggr mellan fotteMna Anvand sulan utat for att sedan sla bollen med insidan

30 ganger fram och tillbaka



Hoppa boll

-
med tan sa att defrstudsar en gang

Bollen mellan f6tterna

g : Svagt br'ji, a knan ar viktigt! |

2 minuter

Mitk och foljsam




Hoppa over boll

20 ganger

;
|

1
Hoppa upp och Iyft fran golvet



YouTube

nttps://youtu.be/wDKetsLSnjk Bollkdnsla och koordination del 1

nttps://youtu.be/XZUphhp9Eho Bollkdnsla och koordination del 2

nttps://voutu.be/0075-KNBY1k Bollkdansla och koordination del 3



https://youtu.be/wDKetsLSnjk
https://youtu.be/XZUphhp9Eho
https://youtu.be/0O75-KNBY1k

