
 
 
 
 
 
 
 

Februari/mars torsdagar 2019 
	
Förberedelser 
Dela in i två lag direkt med tanke på fullplanspel i slutet. 
	
Uppvärmning (ca 7-8min) 

Lätt jogging ett varv. 

Höga indianhopp 

Ettbenslyft 

Utfallsgång 

Spindeln 

 

Fys (ca 7-8min) 

Sittande benpress 

Stående benpress 

 
Vattenpaus (1min) 
 
Passningar (ca 15min) 
Storstjärnan 
 
Bollbehandling (ca 15min) 
Väggspel 
 
Spel (ca 30min) 
Fullplan 
 
 
 



 



 
Variant 2 och 3. 
 



 
Klubban förs under mellan benen mellan varje steg. 
 



 
 



 
 



 
 



 
 
 



 
 
 
 


