Jonglering

Syfte Ytterligare varianter Instruktioner
*  Trdna spelarens motorik, tillslag och bollkontroll Testa dven att jonglera med: e Anvand framre delen av vristen
garna skosnoérena for tillslag
Varianter * Fotensinsida
e Strava efter att fa sa Iag hojd pa
1) Etttillslag lar, fanga, forst hoger och sedan vanster * Fotens utsida bollen efter varije tillslag
2) Etttillslag fot, fanga, forst héger och sedan vanster For att 6ka utmaningen kan aven fransk +  Strava efter ingen eller sa lite
jonglering nyttjas. Dar bollen jongleras med rotation pa bollen nar den ar i
3) Lar, studs, fot, fanga, forst hoger och sedan vanster en hogre bollbana luften
4) Studs, fot, |ar, fanga, forst hoger och sedan vanster *  Boj bagge benen for bast kontroll

och balans.
5) Studs, fot, studs, fot, fanga, férst hdger och sedan vanster

e Stréva efter att ha kontroll pa

6) Studs, fot, studs, fot, fanga, bada fétterna anvands bollen, vilket innebar att spelaren
—inte bollen —som bestammer

7) Studs, fot, lar, studs, andra fot, andra lar exempelvis hojden pa varje
tillslag

8) Studs, fot, fot, studs, fot, fot.... forst hdger och sedan vanster
9) Studs, vanster fot, studs, hoger fot....

10) Studs, vanster fot, hoger fot....

11) Hoger fot, vanster fot ....




