
 

Måndagar mars 2019 
Uppvärmning (15min) 
Snabba fötter, https://www.youtube.com/watch?v=zl0oI1fAVHU 

Alternativt 
Lätt jogging runt kvarteret när väglag inte tillåter stegträning. Lägg 
till grodhopp (2x10st) i slutet av rundan. 

Förberedelser 
Dela in i två lag direkt med tanke på fullplanspel i slutet. 

Skott (ca 10min) 
Direktskott 

Man mot man (ca 10min) 
Galante Enström 

Görs parallellt med ” Två mot två” 

Småmål (ca 10min) 
Två mot två 

Görs parallellt med ” Galante Enström” 

Spel (ca 25-30min) 
Fullplan 
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