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UPPVARMNING 15 MINUTER

LANK TILL YOUTUBE.

Generell temperaturstegring (5 min)
Tva led bakom base. Spring base till base tva ganger pa varje 6évning. Spelarna byter sida och
dribblingshand varje gang. Poangtera att landa pa tva fétter med "kné dver ta”.

1. 4 studs framéat. 2 studs bakat.
2. Springa jamsides axel mot axel.
3. 4 studs framat, sedan 1 studs inat. Ta upp bollen och hoppa mot varandra axel mot axel.

4. Slide med dribbling. Efter 4 studs ta upp bollen, hoppa upp och slé ihop bollarna.

Plankan (1 minut)
e Full strackning.

e Podngtera att inte tappa mage eller skulderblad.

Béckenlyft med boll mellan knéna (1 minut)

e Ligg pa rygg med armar i kors pé brostet.

e Jobba upp och ner i langsamt tempo.

e Fullt strack i hoften och 90° vinkel i kndleden i topplaget, stanna nagon sekund.

e Poangtera att inte tappa magen och att det ska kannas i baksida lar och rumpa.

Knabdj med boll mot tak (1minut)
» Std axelorett med fotterna och fullt stréck i axlar och armbégar.
e Jobba langsamt upp och djupt ner (under 90°).

e Poangtera kné 6ver fot och Gverkropp i lodrat position med strackta armbéagar.
Utfallssteg med boll mot tak (1 minut)

e St med fullt strack i axlar och armbagar.

e Ta ett kliv som om du kliver 6ver nagot.
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https://www.youtube.com/watch?v=f30Zeujz7Jk
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¢ | anda med hela foten.
e Kliv direkt upp i upprétt position med fullt strack i hoft och kné pa stddbenet och

det andra benet bdjt 90° i hdft och knd, stanna i denna position 2-3 sekunder.

Enbensknabdj (1 minut)
e | &gg ner bollen. Sta pa ett ben med handerna pa hoftoenen.
e Jobba langsamt upp och ner med fot, kna och héft i linje och backenet i vagrat position.

e Podngtera uppratt position med kroppen och att inte tappa mage eller hoft.

Uppvéackning med enbenshopp och sprint (3 minuter)

Stall upp 2 rader bakom base, vanda mot planen. Sprid ut ordentligt.
e Sta pa hoger eller vanster ben med bollen i h&dnderna.

e Ge kommando "framat, "bakat” eller "sida”.

¢ | anda med kontroll, knad 6ver fot.

¢ Under hopp eller vid landning ge kommando "G&”.

e Full fart med bollstuds till base.

Uppvéackning med slide (2minuter)

e Stéll upp pa tva rader bakom base med sidan mot planen.
* St& pa hoger eller vanster ben med bollen i handerna.

® Ge kommando "framéat”, "bakat” eller "sida”.

¢ | anda med kontroll kna 6ver fot.

e Under hopp eller vid landning ge kommando "Ga”.

e Slide till mittlinje med bollen i handerna.
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UPPVARMNING 15 MINUTER

LANK TILL YOUTUBE.

Generell temperaturstegring (5 min)
Tvéa led bakom base. Spring base till base tva ganger pa varje 6vning. Spelarna byter sida och
dribblingshand varje gdng. Poangtera att landa pa tva fétter med "kné dver ta”.

1. 4 studs framat. 2 studs bakat.
2. Springa jamsides axel mot axel.
3. 4 studs framéat, sedan 1 studs inat. Ta upp bollen och hoppa mot varandra axel mot axel.

4. Slide med dribbling. Efter 4 studs ta upp bollen, hoppa upp och slé ihop bollarna.

Sidliggande planka (30 sekunder/sida)
e Ligg pa sida med under armen i golvet och undre benet bojt.

o Hall det Ovre benet i utstrackt position och Gvre armen strackt mot taket med bollen i
handen.

e Jobba upp och ner i langsamt tempo.

e Tank pa att ha kroppen i strackt position genom hela dvningen.

Backenlyft pa ett ben (30sekunder/ben)

* Ligg pé rygg med ena benet maximalt bojt i hoft och kna. Hall med bada handerna om
knaet.

e Fullt strackt i hdften och 90° vinkel | knéleden i topplaget, stanna till ndgon sekund.
e Jobba upp ner i lugnt tempo.

* Poangtera att halla backenet i horisontell linje och att dvningen ska kannas i baksida lar och
rumpa.

Utfallsgdng med rotation (1minut)

e Std i utfallsposition och héll bollen med bada handerna.

* Rotera Overkroppen mot det framre laret vid varje steg och hall kroppen uppratt.
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https://www.youtube.com/watch?v=h-0lsWeKS_0
https://www.youtube.com/watch?v=h-0lsWeKS_0

Jamfotahopp med knuff (1minut)
e Jobba tva och tva.
* Hoppa framat, ge en latt knuff i sidan mitt i hoppet.

* Podngtera kna 6ver fot vid landning.

Enbensknabdj i par (30 sekunder/ben)
e St pa ett ben mittemot varandra.
e Jobba langsamt upp och ner och férsok samtidigt knuffa varandra ur balans.

e Hall fot, kn&, hoft i linje och backenet i vagrat position.

Uppvackning med enbenshopp och sprint (3 minuter)

e Stall upp tva rader bakom base, vanda mot planen. Sprid ut ordentligt.
e Sta pa hoger eller vanster ben med bollen i h&dnderna.

® Ge kommando "framat, "bakat” eller "sida”.

¢ Under hopp eller vid landning ge kommando "G&”.

L]

¢ Vid kommando "stopp”, "vanster/héger” stanna pa tva ben och hoppa at angivet hall och
landa pé ett ben.

e | anda med kontroll med kna over fot.

Uppvéckning med slide (2 minuter)

e Stéll upp pa tva rader bakom base med sidan mot planen.
* St& pa hoger eller vanster ben med bollen i handerna.

e Ge kommando "framat”, "bakat” eller "sida”.

¢ Landa med kontroll kn& dver fot.

e Under hopp eller vid landning ge kommando "G&”".

e Slide med bollen i handerna.

¢ Vid kommando "fram, bak eller sida” byt riktning.

OBSERVERA

LI 1]

Lagg fokus pa utférande. Anvand kommandon som "kontroll”, knddverfot”, "uppratt

”oon LI

position”, "tappa inte magen”, "strack ut”.
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