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Stang fanstret

Kondition/Styrkelopning

Spelarna 16per runt i hallen med armarna viftande 6ver huvudet. Trinaren instruerar att vid nésta signal utfors tex 3

armhdvningar - 5 situps - 5 ryggbdjningar - 5 sekunders spurt mm.
Spelarna ska efter den bestdmda uppgiften fortsétta Iopa.
Armarna kommer snart att borja falla ner men de ska upp igen.

Nir de 16pt tillrackligt lange (beroende pa konditionen) stéller de sig pa ett led mot trédnaren och fortsdtter med 16pning pa
stillet och nu kommer med 5 sekunders intervaller - hdga knilyft, hélspark, sitta ner/std upp, ner pd magen/vénd till ryggen.
Efter varje rorelse dtergar dom till I6pning pé stéllet.

Till sist kan hockey-6vningen anvéndas.
Trénaren visar med armarna att spelarna ska rycka till sidan med snabba benrdrelser samt att ga bakat eller framat (gar trdnaren

bakét foljer spelarna med).
Armarna hélls hela tiden i forsvarsstéllning.
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