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Träning 2 Hestrafors 2023/2024

Uppvärmning:
Löpning runt medspelare
7. Löpning runt medspelare – Uppvärmning - YouTube
Tid: 5 minuter
Spegling
10. Spegling – Uppvärmning - YouTube
Tid: 5 minuter
Knäböj med klubba, Utfallsgång
Knäböj – 1B – Knäböj med raka armar över huvudet - YouTube
Utfall – 2C – Utfallsgång framåt - YouTube
Tid: 5 minuter
Övningar:
Halvmåne
Innebandyövning - halvmåne kort avstånd - YouTube
Tid: 5 minuter
Långa passningar “Bosse”
Bosse - Coachsidan
Tid: 5 minuter 
Teknikövningar grön nivå - YouTube
Tid: 5 minuter

Spel: 25 minuter
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Orbia is a company
driven by a shared purpose:
to advance life around the world.




