%}, Uppvirmning (10-15 min)

1. Lop-/hoppkoordination, aktiv rorlighet

2. Kni- och axelkontroll/aktiv rorlighet

3. Kastkoordination/aktiv rorlighet

Alla 6vningar sker gemensamt, garna i takt. Halften
att spelarna utgar fran baslinjen, andra halften fran
mittlinjen. Alla mots pa mitten. De flesta 6vningarna
sker fram och tillbaka (bas-mitt-baslinje eller <—

mitt-bas-mittlinje beroende pd utgdngslige). <>
Lép-/hoppkoordination

1. Léttjoggning framat

Sidohopp med armsving

H6 till va, va till ho-16pning framat/bakat
Hoga knan

Halkick

Sidodversteg

Indianhopp framat/bakat

"Riverdance” framat

Hogt kna utatdrag framat vartannat ben
10 Hogt kna inatdrag framat vartannat ben
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Aktiv rérlighet

11. Staende bensvingar framat/at sidan

12. Staende vadtanjningar

13. Staende framatlutade halvcirklar
med handerna i marken ("floor-slide”)

14. Liggande pa rygg respektive pa mage,
handflatorna mot marken (bilda ett "T”)
— ho ben till vd hand/va ben till hé hand

Kna- och axelkontroll sker gemensamt och kontrollerat
for att starka muskulatur, forbattra rorlighet och
darigenom forebygga skador.

Kndkontroll
Knaboj med olika fotisdttning och avstand mellan
fotterna. Alltid tre repetitioner: grund-mellan-djup.

1. Vanlig knadbgj
Fotterna utat
Fotterna inat

Brett mellan fotterna
Brett mellan och fotterna utat
Brett mellan och fotterna inat

Fotterna ihop
Fotterna ihop och utat
9. Fotterna ihop och inat
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| utfallsstegslage med olika fotisattning. Tre repetitioner:

grund-mellan-djup, och med hoger/vanster fot fram.
10. Fotterna normalt
11. Fotterna utat
12. Fotterna ihop och inat

Axelkontroll

13. Axelpendlingar sida lag/hog
14. Axelpendlingar framat lag/hog
15. Axelpendlingar framatlutad
16. Rotationer utfran kroppen

Kast med volleyboll tva och tva. En vid nat och en vid

baslinjen.

1. Inkast parallella fotter — fangas dver huvudet

2. Bakatkast — bojda ben/raka armar, parallella
fotter kast rakt 6ver huvudet

3. Kastimarken — parallella fotter, tryck forst fram
hoften, darefter mage och sen brost/armar

4. Bakatkast fran sidan, héger och vanster

5. Svingkast med en arm framat — raka armar,

innan bollen skickas i vag gors forst sving at den
sida/den hand/arm som inte kastar ivag bollen

... sedan féljer vanlig inbollning!




