SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FARDIGHETSUVNING 1 - UPPUARMNING OCH KOORDINATION
(MV)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Oka forutsattningarna for teknikinlarning.

Hur?
Tank pa att rorelserna utférs foljsamt och rytmiskt.

Organisation

Lika manga bollar som barn.

Anvisningar
Ror dig framat och spela handbandy med bollen.

Rulla ivag bollen och plocka upp den innan den slutat rulla.

Ror dig framat och studsa bollen och fanga den med bada handerna eller med en hand.
Kasta upp bollen i luften och fanga den med bada handerna eller med en hand.

Kasta bollen 6ver huvudet fran hand till hand.

Sparka upp bollen i luften och fanga den.

Studsa bollen med en hand och
+jogga
» gor galoppsteg

» gor hoppsasteg.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 6vningar fran traningspasset!


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

