Passningar mot vagg (eller med passningskompis)

Vanliga passningar med hdger och vanster hand

e Stdende

e Sittande pa stol

e Sittande pa golvet

e Passa bakom ryggen

e Passa under benet med benet lyft fran golvet

e Passa under benet nar bada benen star kvar pa golvet.

Tank pa att halla armen hogt!

Placeringsskott

Tejpa upp sma markeringar pa vagen och forsok att traffa markeringarna med bollen.
Prova pa olika avstand mot vaggen.

Prova att passa hart

Prova att passa lost.

Glom inte att halla armen hogt

Nar ar det lattast att traffa markeringarna?

Passningar mot vag enligt Klockan - Halla handen i olika riktningar.

Med hdger hand

Kl1

KI'3

KI 5 (Underarmspass)

Kl 10 (Vikpass - Armen halls snett 6ver huvudet)

Med vanster hand

Kl 11

KI9

Kl 7 (Underarmspass)

Kl 2 (Vikpass - Armen halls snett éver huvudet)

Finter

Stegisattning

Trana stegisattningar mot en stol som forsvarare (eller en person)
Var nog med att satt i férsta steget ordentligt vid sidan om férsvararen
Darefter tva snabba steg at andra hallet.

Sista steget ska vara framat (mot mal)

Hall armen hogt

https://www.youtube.com/watch?v=DUNDozeVhvg



https://www.youtube.com/watch?v=DUNDozeVhvg

Kullager

Trana kullagerfint mot en stol som forsvarare (eller en person)

Var nog med att satt i forsta steget ordentligt vid sidan om forsvararen.
Tank pa att stracka och dra bak skottarmen bort fran forsvararen.

Var noga med att inte ta mer an tre steg. Lagg in en studs om det behdvs.
https://www.youtube.com/watch?v=6vh-tnl1fcE

Skott

Hoppskott pa ratt ben (Vanster ben for hdgerhanta och hoger ben for
vansterhanta)

e Hoppskott efter tre steg
e Hoppskott efter tva steg
e Hoppskott efter ett steg

Tank pa att halla armen hogt!
Vilket ben maste du borja med i de olika varianterna for att hoppa upp pa ratt ben?

Hoppskott pa fel ben (Hoger ben fér hogerhanta och vanster ben for
vansterhanta)

e Hoppskott efter tre steg
e Hoppskott efter tva steg
e Hoppskott efter ett steg

Tank pa att halla armen hogt!
Vilket ben maste du borja med i de olika varianterna for att hoppa upp pa ratt ben?

Nar ar det enklast att skjuta hart — pa ratt eller fel ben?

Dribblingar

Studsa bollen (Bade hdger och vanster hand). Under tiden:
e Sétt dig ner och stall dig upp
e LA&gg dig ned och stall dig upp
e Rulla eller dribbla en atta mellan benen
e Prova att studsa nar du inte tittar pa bollen.

Gor en egen slalombana som du kan studsa bollen runt. Ta tid och se vad du behéver
gora for att minska tiden. Springa snabbare. Andra studsteknik?


https://www.youtube.com/watch?v=6vh-tnl1fcE
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