SYFTE

For att stabilisera balen, héften och axlarna samt styrkedvningar for
kroppens ovriga muskler.

Hur

Jobba 3 min pa varje huvudpunkt. Aktivering - Dynamisk rorlighet - Lopteknik -
fotarbete.

Hoppa landa 16p 6vning 3 rundor.

AKTIVERING

Bél

e Std iutgdngsposition for plankan med underarmarna i marken. Lyft armen pa
ena sidan och benet pd motsatt sida. Hall positionen i 5 sek.

e Std med hdnderna och fotterna i marken och hall knéna strackta. Ga framat med
hidnderna med sma steg sa langt du orkar. Hall ryggen rak under hela roérelsen
och undvik att svanka med landryggen. Ga sedan framat med fotterna tills de
kommer fram till hdnderna.

Dynamisk Rorlighet

Rorlighet med boll

Arbeta parvis med en boll. Std mittemot varandra med avstand 3-4 meter. A
kastar en boll vid sidan om B som passar tillbaka bollen pé volley med insidan,
vristen eller utsidan. Kasta hogt och utmana rorligheten.



Lopteknik

Marschera
e Ga& framat, bakat och i sidled. Skjut ifrdn med kraft i varje steg och pendla med

armarna.
e Skippingsteg

Fotarbete

Stegkombinationer

1. Hoppa och roter hoften sa att fétternas vinkel dndras

2. Sta extra brett mellan fotterna och hoppa ut och ihop med benen, behall minst
axelbredd mellan under hela rorelsen.

3. Sta pa ett ben, hoppa frén sida till sida.

4. Sta pa ett ben, hoppa framat och bakat.

5. Sta pa ett ben, hoppa med rotation.

Hoppa -Landa - L.op

e Fotboll Cirkeln med hoppa-landa- 16p

Latt knuff fran

sidan -imagen -iryggen



