Tréning 21/1-20 fokus atererdvring
Samling- ga igenom traningen.

Uppvarmning-

Fotarbete & teknik.

Kndkontroll/fys. https://www.youtube.com/watch?v=Si-W8zY9DZ4

Gd pad alla fyra 15 m fram sedan bak x 2 - rérlighet- “sdtta igdng hela kroppen- stora muskelgrupper
Draken 5x/ben.- (balans & férebyggande fér alla leder fran fotled till hoft)

Can-can 5x/ben - (bdlstyrka)

Trefotskombination- bdlstabilitet- rérlighet/koordination

Elefantsteg (bérja med hdnder vid tarna och vandra utdt férbi huvudet och hdll stabilt for att sedan
vandra in med fétter) — tung for bal och de stabiliserande musklerna.

Jamnfotahopp landa pd ett ben 10m fram och bak (jobba varannan ben)- férebyggande for skador i
ben.

= Spelévning- Gtererévring




= Spelévning- forsvar/Gtererévring

% Stretching.

5 mot 4.

Cirklar férsvarar. vinner
dom boll kliver en av
kryssen in sa det blir 4 vs 2
tills kryssen vinner tillbaka
boll.



