2016-10-12 Ovningar — SISU Idrottsbdcker

SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

KOORDINATIONSGVNINGAR MED BOLL 6-9 AR

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Trana koordinationen.

Ova - anvisningar
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Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika kroppsdelar - handerna, huvudet, knana, vristerna och fotsulorna.

Sta bredbent och fér bollen runt huvudet, magen-ryggen och benen-knana.

Anvand bollen som en "penna’ och skriv ditthamn genom att rulla bollen pa marken.

Stabredbent och rullabollenien dtta mellan benen.

Stamed fétterna nara varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta vid sidan om kroppen.
Spring och studsa bollen med bada handerna hartimarken. Hoppa upp och fanga den sa hogt som moijligt.

Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

Spring baklanges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseld=340
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https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

