Traningar Sgif HK F12 September och oktober 2026
Mandagar — Forsvar och passningar
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A-Hall 17:00 till 18:00

Uppvarmning: Generell uppvarmning
https://drive.google.com/file/d/1 DGVu3ZXyLyOwjuOkmRblpIX20kHpkFx/view?usp=drive lin
k

Passning i triangel med fotarbete
https://drive.google.com/file/d/1LxrayJCLrBoFmpWIzfBpTzglmyCN om2/view?usp=drive lin
k

Malvaktstraning fér 2 — 4 st av malvakterna resten gor nedanstaende

3 mot 3 pa liten yta
https://drive.google.com/file/d/1BiCOnXauCpRC09eGMGgP9bA3A DaONjp/view?usp=drive
link

Passningar 3 och 3 med finter
https://drive.google.com/file/d/1UhzgWMOAgQR1VovYDRkOjs5KJpGrwdZY/view?usp=drive
link

Stota och sikra— 3 mot 3
https://drive.google.com/file/d/19ts1EacXnfeXMSnNGOEfen146uMa5eh5/view?usp=drive li
nk

Spel: 3 mot 3 — Kantsektor.
https://drive.google.com/file/d/1yFOVYUCEJvitnr9iDgF4xw-eBFN 1bk8/view?usp=drive link
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A-Hall 17:00 till 18:00

Uppvarmning: Generell uppvarmning
https://drive.google.com/file/d/1 DGVu3ZXyLyOwjuOkmRblpIX20kHpkFx/view?usp=drive lin
k

Teknikring — stota och sdkra
https://drive.google.com/file/d/18sRV4XBdyn-
foHgQ5iK7 6mAmYcjN8Fo/view?usp=drive link

Malvaktstraning fér 2 — 4 st av malvakterna resten gor nedanstaende

3 mot 3 med passningar och stétande forsvarare
https://drive.google.com/file/d/1cPEIpK1AjClthDcC8t1-6papan5ulZEt/view?usp=drive link

Passningar i trianglar
https://drive.google.com/file/d/1v6e8fzyY nSJOgNulJvPuuUsYER5TzbvL/view?usp=drive link

Stota och sakra— 3 mot 3
https://drive.google.com/file/d/19ts1EacXnfeXMSnNGOEfen146uMa5eh5/view?usp=drive li
nk

Ta sig in pa mattan (stora tjocka mattor — 6 mot 6)
https://drive.google.com/file/d/1SoXt)YHxgesCikgkFPzzwxvg2X4a2-pp/view?usp=drive link

B-Hall 18:00 till 18:30

Bal- och skulderkontroll
https://drive.google.com/file/d/1Sqi7EGhsKKFhZQ1GdSKQiDdfWtZ357B8/view?usp=drive li
nk

Fotarbete med trappstege och 8:an
https://drive.google.com/file/d/1GAVXGKPrnQS0JM5UO067a2ZJH6vxSgHH|/view?usp=drive li
nk

Forklaring
https://drive.google.com/file/d/1teKM5Sgud3ZsUCuWpbxwbn3cLInNiFlp/view?usp=drive li
nk

ELLER

Fotarbete och ankelstyrka
https://drive.google.com/file/d/1b8mMs9GHKWdOwwVVSgEVR1mLstS-
VToH9/view?usp=drive link
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Malvaktstraning
Hoftlyft pa bank lugnt tempo
https://drive.google.com/file/d/16Jw90IMHs5IKfvhso4j R3dvPry82QaX/view?usp=drive link

Hoftlyft pa bank med snabba fotter
https://drive.google.com/file/d/1uPEgNVtcGDgDFa eDx6QFuOAw1lhtlhkg/view?usp=drive
link

Balans pa bink med skott
https://drive.google.com/file/d/1)YrEoH3s-
iOu8xeHCaVR3ntZsAeMN e8/view?usp=drive link

Sidledsforflyttning mellan Kinahattar
https://drive.google.com/file/d/1cnkrAHZA515SboGRLKkuNA680siDGdmSY/view?usp=drive li
nk

Sidledsforflyttning med ho6ftboj
https://drive.google.com/file/d/1akdiNtSTLnd5jgqgNt60Z5hcCfZ3QUzsi/view?usp=drive link

2 och 2 passa boll
https://drive.google.com/file/d/1DDhjXkRfOjj PJHWTcdHOPJFWOnNj2dCA/view?usp=drive li
nk

Skottévningar

1. Franskjut fran plint 1aga eller hoga skott
https://drive.google.com/file/d/1uVWqg0b0q02w74SUAJV20rv5uKthZNgPz/view?usp=
drive link

2. Forflyttning i sidled hogt
https://drive.google.com/file/d/1Vo43q NagXFlyawS dli6nMHJm4wdnaD/view?usp
=drive link

3. Forflyttning i sidled lagt till hogt
https://drive.google.com/file/d/1Ci8U2W6eK3z36KdWcw-
IXOOGUSbdxKfR/view?usp=drive link

4. Forflyttning i sidled hogt till Iagt
https://drive.google.com/file/d/1600pkrNHQmMUd4Hy-YBH5-
0Z22dXQMOIP2/view?usp=drive link

5. Forflyttning i sidled 6ver plint — narskott
https://drive.google.com/file/d/lelmxxJUtEOsICxue565AjB10g900m8ci/view?usp=dr
ive link
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