Pass 1
Oga- hand- fot: 4 6vningar som kors 7-8 min/ évning

1: Tva malvakter jonglerar samtidigt som de spelar fotboll till varandra (har man ingen
malvaktskompis att trdna med gar det lika bra med en féralder, kompis eller syskon som passar bollen
under tiden man jonglerar, det gar aven kora sjalv och da sta och passa mot en vagg)

2: Jonglera, sla tre till fem kullerbyttor framat for att snabbt resa sig och fortsatta jonglera
3: Jonglera tva bollar i vanster hand och samtidigt studsa boll i marken med héger hand
4: Staende i grundposition, kasta upp boll, sla en kullerbytta och fanga bollen innan den nar marken

Koordination
Borja med att hoppa hopprep i 3 minuter for att sedan valja 10 av évningarna nedan.

Enbenshopp fran sida till sida (samma ben hela vagen, andra benet tillbaka)

Springa pa alla fyra (framat, bakat)

Skridskohopp (malvaktsvariant)

Spannungsgang- framat en langa, bakat en langa

Hopp fran tva fotter till en fot- balans

Vaxelhopp “grashoppan” (Hopp med motsatt arm/ ben i marken, vaxla arm/ ben varje hopp)
Kélmasken

Krabbgang

9. Hoppa pa ett ben och rotera (2 hopp fram, 2 at sidan, 2 baklanges och 2 at andra sidan)
10. Spindelgang

11. Jamfota langdhopp

12. Bjorngang (framat, bakat, sidan)- gédende pa alla fyra med raka armar och ben

13. Enbenshopp med gruppering
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Styrka
20-30 sek jobb- 20 sek vila x 4 pa varje 6vning

Hollow hold (liggandes pa rygg)
Arch hold (liggandes pa mage)
Benboj

Armhavningar

Rorlighet
Rérlighetsdvningar vi kdrt under méalvaktsfysen. Ar det svart att komma ih&g évningarna kan du
antingen folja med i nagon av dessa serier:

https://www.youtube.com/watch?v=L_xrDAtykMI

https://www.youtube.com/watch?v=Wfm0tZ9MPck

Eller hitta en egen serie att jobba med.


https://www.youtube.com/watch?v=L_xrDAtykMI
https://www.youtube.com/watch?v=Wfm0tZ9MPck

Pass 2
Oga- hand- fot: 4 6vningar som kors 7-8 min/ évning
1: Jonglera under rorelse pa valfri plats

2: Plattor pa hander, bolla till varandra samtidigt som man forflyttar sig i sidled, sma steg pa
trampdynan (har man inga plattor kan man tex anvanda strandtennisracket och har man ingen att
koéra med kan man kdra mot en vagg)

3: 2 och 2, kasta boll éver huvudet, ga i sidled (aven denna 6vning gar att kéra mot vagg om man kor
sjalv)

4: Spela handtennis tavling (k6r man sjalv man man kéra mot vagg)

Koordination
Bdrja med att hoppa hopprep i 3 minuter for att sedan valja 10 av dvningarna nedan.

Enbenshopp fran sida till sida (samma ben hela vagen, andra benet tillbaka)

Springa pa alla fyra (framat, bakat)

Skridskohopp (malvaktsvariant)

Spannungsgang- framat en langa, bakat en langa

Hopp fran tva fétter till en fot- balans

Véaxelhopp “grashoppan” (Hopp med motsatt arm/ ben i marken, vaxla arm/ ben varje hopp)
Kalmasken

Krabbgang

Hoppa pa ett ben och rotera (2 hopp fram, 2 at sidan, 2 baklanges och 2 at andra sidan)
10. Spindelgang

11. Jamfota langdhopp

12. Bjorngang (framat, bakat, sidan)- gédende pa alla fyra med raka armar och ben

13. Enbenshopp med gruppering
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Styrka
Ovning 1: Knaboj 90°, genomfér évningen langsamt, 5 x 30 sek

Ovning 2: Armhavningar 5 x 10 st (tank pa att spanna balen)
Ovning 3: Situps, raka 5 x 25 st

Ovning 4: Tavling- planka (har du ingen att tavla mot, tavla mot dig sjalv!)

Rorlighet
Rérlighetsévningar vi kdrt under malvaktsfysen. Ar det svart att komma ihag évningarna kan du
antingen folja med i nagon av dessa serier:

https://www.youtube.com/watch?v=L xrDAtykMI

https://www.youtube.com/watch?v=Wfm0tZ9MPck

Eller hitta en egen serie att jobba med.


https://www.youtube.com/watch?v=L_xrDAtykMI
https://www.youtube.com/watch?v=Wfm0tZ9MPck

