Uppvarmning- 15min

Driva boll pa olika sétt-t.e.x insida/utsida-bara vanster/héger




Medtag 1- 15min

Vand upp snabbit till halvt rattvand for att géra sig spelbar




Kordination / Rorelse / reaktion- 15min

Stegar, koner, pinnar, hackar. Satt upp olika stationer med lampligt antal
spelare pa varje station. Rotera efter viss tid.

Se till att utféra dvningarna korrekt. Hellre langsamt &n att slarva igenom
ovningen. Oka farten eftersom. Se till att f& lite vila mellan varje aktion, jobba
i intervaller. Maxl6pning till sista konan efter genomférd dvning.

Exempel.




Mottag i kvadrat- 15min

En spelare passar in i kvadraten den andra jobbar med mottagningar. Starta
utanfér kvadraten, 16p in och ta emot bollen med rérelse.Hdger framat,
vanster framat, hoger yttersida och vénster yttersida at sidorna, medtag
bakat med hdger och vanster fot. Jobba in och ut ur kvadraten.




Matchspel-







