SOMMAR-MALVAKTS-BINGO F13/14

Trédna minst 5 minuter pa varje uppdrag innan du kryssar rutan. Alla évningar

ska kunna utféras pa egen hand utan malvaktsutrustning. Malet &r att fa

bingo - eller varfor inte fylla hela brickan innan sasongsstart! Lycka till. Vi
vet, att du kan, att du gér och ger ditt basta.

//Ledarna

O Rulla ut boll, | O L8nga O Tavla O O

placera en utkast reaktionsférmaga | Rotationsjagaren | Grundmuren

flaska. Rulla ut | 8 ggr 5 minuter 10 ggr 5x 1 min

boll. 20ggr

O Klockan O Fyrkanten O O Start & Stopp |

12-3-6-9 4 horn Sidledsmaskinen | 20 ggr Knadvningar

5 ggr 5 min

O O Kolla pa en O Studs & Fanga | O At en glass och | O

Vaggmastaren | film som 10 ggr tank pa en snygg | Returjidgaren

10st fangster handlar om en raddning 10 ggr
malvakt

O Ned & Upp O Ogonkontakt | O Linjehopparen | O Snabba Fétter | O Fem

20 ggr 5 minuter 30 hopp 1 minx5 Flaskor

O O O Eget O 0 Magmuren

Teknikdomaren
10 ggr

Ballongvakten
3 min

M3lvaktspass

Malvaktsmastaren

10x2 ggr




-

Foérklaringar till uppdragen ‘&V’
S

)

Rulla ut boll
Frén stdende rulla ut bollen snett framat och framfor till en flaska(medspelare) som
&r pa vag framat. Avstand minst 5m ifran dig. Upprepa 20 ganger.

Langa utkast

Tréna pa att kasta langa utkast nar du badar. Kasta ut bollen s& 18ngt du kan med
underhandskast och simma sedan ut och hdmta den. Extra kul om bollen kan studsa.
Upprepa minst 8 ganger.

Tavla reaktionsformaga (behover 3 personer)

Stall upp 3-5 foremal i olika farg pa en rad pa ett bord. Du och en kompis placerar er
pd varsin sida av bordet s att ni har lika 18ngt avstand till foremalen. Placera
handerna bakom ryggen och se vem som kan greppa ratt foremal forst. For att veta
vilket féremal som &r ratt behéver ni en tredje person som ropar ut en farg. N&r ni
hor en farg géller det att vara forst med att greppa tag i foremalet med den fargen.
Stéll sedan tillbaka foremalet och kér igen. Se till att tdvla minst 5 minuter.

Rotationsjdagaren
Kasta en tennisboll mot véggen, snurra ett helt varv och férsék fanga bollen. Tranar
balans, koordination och reaktion. 10 génger

Grundmuren
Std i perfekt grundstalining i 1 minut. Vila kort och upprepa 5 ganger. Trénar
uthadllighet i grundposition.

Klockan
Placera ut markeringar som en klocka (12, 3, 6 och 9). Forflytta dig mellan dem utan
att korsa fétterna. Timglaset. Upprepa 5 ganger

Fyrkanten
Lagg ut fyra markeringar som en kvadrat och férflytta dig runt alla hérn med
malvaktsfotarbete. Langa och korta flyttningar

Sidledsmaskinen
Forflytta dig sida till sida i fem minuter med lag tyngdpunkt och kontroll.

Start & Stopp
Explodera &t valfritt hall och frys direkt i perfekt grundstélining. 20 ggr

Knaovningar
Gor 16 kontrollerade utfallssteg framat och 16 utfallsteg bakat. Véxla héger och
vanster ben s3 du gér lika manga pa varje ben.

Vaggmastaren
Kasta en boll mot vaggen och fanga den med en hand efter studsen. Variera hdger
och vénster hand. 10st fangster



Studs & Fanga
Studsa bollen i marken mot en védgg och fanga den nar den kommer tillbaka.
Avstand ifrdn vdgg 2m. 10st fangster.

Returjagaren
Lagg bollen pd marken, vand dig om med ryggen emot, vand dig om snabbt, gd ner
och plocka upp den, res dig direkt och upprepa 10ganger.

Ned & Upp
Ga frén staende till kndstaende, grundposition och tillbaka upp igen med kontroll.
20ganger

Ogonkontakt
Lagg dig pa rygg med en boll i handen. Kasta bollen rakt upp och fanga den s3 nira
ansiktet som méjligt utan att blinka under 5 minuter.

Linjehopparen
Hoppa 6ver en linje framat-bakat eller sida-sida 30 ganger.

Snabba Fotter
Spring med mycket snabba fétter pa stéllet i 30s. Upprepa fem ganger.

Fem Flaskor
Placera fem flaskor som skyttar och hitta ratt vinkel mot varje flaska. Tranar
vinkelspel och positionering.

Teknikdomaren

Satt dig framfor en spegel i grundposition. Kontrollera 1&g tyngdpunkt, rak rygg, blick
upp och aktiva hander. Férst med 6ppna dgon sedan gér du om med stangda 6gon.
Upprepa 10ganger.

Ballongvakten (Fokus)
Balansera en ballong i luften med 1finger i 1 minut utan att den nuddar marken.
3ganger

Eget Madlvaktspass
Satt ihop ett eget pass med minst tre évningar fran bingot.

Malvaktsmadstaren
Vélj den 6vning du tycker utvecklar dig mest och gor den en extra gang.

Magmuren

Placera dig p& golvet i situps position, dina fotter & t&r emot véggen. I dina hander
haller du en boll. Nu gér du en situps samtidigt som du framfér dig studsar bollen i
vdggen och fangar den pavag tillbaka. Tranar kontroll, styrka, fokus och balans.

€2 Bonusutmaning: Fyll hela brickan innan férsta tréningen efter sommaren!




