Grund for Malvaktstraning

UPPVARMNING
For 6vning 1 till 7: Langsida till Iangsida i hallen.

1.

Hoftlyft pa linje med balans.

Leta upp en linje i hallen. De borjar i grundstallning, gor hoftlyft med ena benet,
satter ner foten pa linjen framfor sig. Gor hoftlyft med andra benet, satter ner foten
pa linjen framfor sig. Osv.

Utfallssteg framat med balans.
https://drive.google.com/file/d/1UCx9w3RP-
OZPI4HbEm5xR1zSWRGeucuj/view?usp=drivesdk

Utfallssteg at sidan med balans.

Kna-kna
https://drive.google.com/file/d/122FVcpPytVphdhjEm2Y49-
QzwRwKhPVE/view?usp=drivesdk

Hal-hal
https://drive.google.com/file/d/1ddA 8ly5Ed3y8aQJkjbHc3ykklIFtG1Wd/view?usp=dr
ivesdk

Knd-kna-hdl-hal langsamt
https://drive.google.com/file/d/1Y uzvnB41Xe2Y4wdJyxA3c7HBtuDx8XX/view?usp=d
rivesdk

Kna-knd-hal-hal snabbt
https://drive.google.com/file/d/1dp-bzhrGay-
MoyxZdw8axe wgP0jhKZb/view?usp=drivesdk

RORLIGHET

8.

9.

Legswings (10 x 2 pa varje ben)
https://drive.google.com/file/d/1A60v6aX4QiSfo9Elu-
PFzEZnSXiVZ7kk/view?usp=drivesdk

Hoft och benlyft (5 - 10 x 1 varje moment och ben)
https://drive.google.com/file/d/1HHMfECKOkZatKY Nb2GAWK7gmmkGRQiz/view?us

p=drivesdk

FOTARBETE
10. Snabba fotter (20-30s x 2 pa varje fot)

https://drive.google.com/file/d/1X84fHpOZyePp6icEHGQqjsGFzf5SMVTsOn/view?usp=d
rivesdk
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drivesdk

BALANS
11. Balans 1 (4 - 5 x 1 pa varje ben)
https://drive.google.com/file/d/1Y6T09s21wTxM7G8 mZdYITGSZwzyYSWw/view?us
p=drivesdk

12. Balans 2 (4 - 5 x 1 pa varje ben)
https://drive.google.com/file/d/1Il-
EHMueFodWGZ1NE7iX2dKcBX1jT33m/view?usp=drivesdk

13. Balans 3 (4 - 5 x 1 pa varje ben)
https://drive.google.com/file/d/1jHg49nxZjNSt 4tR6NOSTpYZx7p5gg4Y/view?usp=dri
vesdk

PARADTEKNIK
14. Grunder
https://drive.google.com/file/d/1BXu5ZSDv7gtARs09LO-
T3a1lMMbKexSbP/view?usp=drivesdk

For 6vning 15 och 16: Langsida till langsida fram och tillbaka.

15. Paradteknik - en och en, héga skott
https://drive.google.com/file/d/1sCHUvIgUCpJ3bp01gzZCyU4-
kolehLRO/view?usp=drivesdk

16. Paradteknik - en och en, laga skott

17. Borja med markerade skott, de kan jobba 2 och 2.
https://drive.google.com/file/d/1vQfi9j|8Ns7dOR J3EmHcpzzruhcUAzlv/view?usp=dri
vesdk

18. Boll som passas (detta da de “kan” markerade skott)
https://drive.google.com/file/d/1ShLw2HWobgpzDbUfJIDbRS5VWGws 1W4/view?us

p=drivesdk

OM MAN HINNER KAN MAN PLOCKA VALFRIA DELAR AV DETTA
19. Koordination med boll: Axel-, hoft- och ben
https://drive.google.com/file/d/IMwH6MKpjlA  yWIFYTT3jXSTAff0Zn7Q/view?usp=
drivesdk
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