
 

Måndagar mars 2020 

Uppvärmning (5-7min) 

Fys (8-10min): 

Gubben i mitten 10min 

Mora och Målområdet (ca 2x10min) 
Parallellt  

Vattenpaus 

Polstjärnan (ca 15 min) 
Använd bägge planhalvorna. 

Under hökens vingar (ca 5-10min) 

Spel (ca 20min) 
Tre lag med flygande byten. Speltid 1,5min. 



Växla sida mellan gångerna. 



Växla startpunkt efter halva tiden, så att man går från vänster till höger halva 
tiden och resterande från höger till vänster. 
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tiden och resterande från höger till vänster. 


