Téby Floorball Club

Besok oss garna pa www.tabyfc.se

onsdag den 7 februari 2007

Malvakstraning 2 — 6 februari

Uppvarmning Finns vattenflaska?
5 minuters l6pning
Stretching Ljumskar
Vader
Baksida lar
Framsida lar
Armar
Fys Ryggliggande hoftgang (Lyft hoft, ga med halarna) 1 min
Sittande benlyft (6ver boll el. kona) 1 min
Benbdj (Hall fast i mal) 2 x 1 min
Benskiftningar (Armh-stéllning, innanfor/utanfér arm) 1 min
Cirkeltraning 6 stycken stationer — 6 minuter pa varje
station
1-minuts intervall for malvakterna
1) Frilage
2) Utkast  a) Kort rullande
b) Langt rullande
c¢) Langt studsande
3) Konor Jobba ut mot sex olika konor pa
kommando.
2 bakom mal
2 vid sidan av malomradet
2 framfor malomradet
4) Vaggstuds (Kasta i vaggen, malvakten
ryggen mot bollkastaren)
5) Forflyttningar (Framat, sidorna, bakat) pa
kommando
6) Sarg 45 grader ut fran stolparna
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