2016-10-12 Ovningar — SISU Idrottsbdcker

SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LEK - BJORNGANG

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Ova - organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Sta pa alla fyramed hander och fotter i marken.
Haraka armar och boj cirka 90 grader i knana och i hoftleden.
Forflytta digi olika riktningar, framat, bakat och i sidled, genom att lyfta hoger hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseld=229
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