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Uppvarmning (ca 5 min) genomfors fore Knakontroll+évningar. Knakontroll+ genomfors
30-60 s per 6vning (ca 8-15 repetitioner) i 2 set (totalt 10-15 min). Valj en variant av samtliga 6
oévningar med lagom svarighetsgrad. Tank pa god teknik. Enskilda évningar ar ordnade fran
latt till mer avancerad. Par- & gummibandsdvningar anvands garna som variation.

For fullstandig évningsbeskrivning, se Kndkontroll+ évningskompendium.

1. KNABOJ 2. UTFALL 3. HOPP/LANDNING

Styrka och rorlighet dver flera leder, Knakontroll och styrka i bal och ben. Mjuka dampade landningar med god
och balans. Langsam rorelse med god Langsam rorelse med god bal- och bal- och knakontroll. Kna och fot pekar i
knakontroll. knakontroll. samma riktning.

Enskilda 6évningar Enskilda 6vningar Enskilda 6vningar
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KNAK&NT géLL+ LATT - MEDEL Innebandy

Uppvarmning (ca 5 min) genomfors fore Knakontroll+évningar. Knakontroll+ genomfors
30-60 s per 6vning (ca 8-15 repetitioner) i 2 set (totalt 10-15 min). Valj en variant av samtliga 6
oévningar med lagom svarighetsgrad. Tank pa god teknik. Enskilda évningar ar ordnade fran
latt till mer avancerad. Par- & gummibandsdvningar anvands garna som variation.

For fullstandig évningsbeskrivning, se Kndkontroll+ évningskompendium.

4. STYRKA BAL 5. STYRKA BAKSIDA LAR 6. STYRKA LJUMSKE

Balstyrka och balkontroll. Neutral svank  Starka baksida lar, rumpa och bal. Styrka och kontroll ben och bal med

och god hallning. Langsamt tempo. fokus pa ljlumske. LAngsamt tempo,
god hallning.
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