Vad ar traningsbart nar det
galler prepubertala barn?

Vilka fonster ar oppna?



Vad bor jag tanka pa!?

Forst barn sen kropp mot sport

Jobba inifran och ut

Arbeta langsiktigt

Hellre ladda med hagel an att var prickskytt

Lita av varje dag principen

Allting du kan gora framat kan du gora bakat

Den dagliga traningen === storre fokus

Tank omvant === gskapa forutsattningar =) fysiska kvaliteter
Betrakta/behandla alla som kommande ”"Varldsmastare”.



Planera din uppvarmning

Anvand
alla
Balans Landning sinnen
Fotstyrka Kontroll Visuellt
Koncentration Minne Auditivt _ _
Motorik Spinst Kinestetiskt Dynamisk Dynamisk

Reaktion

Koordina
tion

Balans Rorlighet

snabbhet

Balans pa Olika Fanga pinne Benpendling Bal
kroppsdel Koordinativa
hopp



Planera din uppvarmning

Lek

Reaktion
Forflyttning
Improvisation
Split vision

Par
ovning

Ta svans
Tunnelkull
4 mal

Balans
Fotstyrka
Koncentration
Motorik

Balans pa 1 ben
Blunda

Tahav

Hopp i sidled

Drag fram med tarna




