Coerverövningar:

Här är länkar till Coerver Ball Mastery på YouTube

Grundövningar:

De här grunderna har vi kört en säsong och vi kommer fortsätta att fila på dem:

http://www.youtube.com/watch?v=RwsUBXrq9UQ
http://www.youtube.com/watch?v=8ce48HgB1Eo
Fortsättningsövningar:

Här är exempel på fortsättningsövningar som vi kommer att börja med steg för steg.

http://www.youtube.com/watch?v=XWeypwK6mbk
http://www.youtube.com/watch?v=_92IepfJteU
http://www.youtube.com/watch?v=KAHzxiYPIPU
http://www.youtube.com/watch?v=H5_2WD1TGf4
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http://www.youtube.com/watch?v=r6SnICKmnrA
Kopiera länkarna och klistra in dem i Webläsarens adressfönster. Kolla in dem och tjuvträna gärna när ni har en lucka. Alla grundövningar går göra inomhus, barfota.

Bra sida:

http://performance.fourfourtwo.com/technique/master-technique-first-touch-and-finishing
