Téby Floorball Club

Besok oss garna pa www.tabyfc.se

onsdag den 7 mars 2007

Malvakstraning 3 — 21 februari

Uppvarmning Finns vattenflaska och ar den
fylld?
5 minuters uppvarmning

Stretching/Tojning Ljumskar
Vader
Baksida lar
Framsida lar
Armar

Ovning 1 +  Skott vid given kon.

¢ Men malvakten ska félja
spelaren fran hornet och till
skottillfallet.

« Detta for att efterlikna
matchsituation da skott kan
komma nér som helst.

Ovning 2 « Skott vid en av fyra olika
konor (Valfritt for skytten)
Y
« Malvakten foljer spelaren
fran hornet. Viktigt att halla
stolpen i vid start.
o
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Ovning 3

¢ Passningar fran hornet till
framrusande spelare

« Malvakten ska folja bollen
med blicken fran hornet
samt tacka stolpen for att
sa snabbt som mdjligt hitta
grundstallning for motande
av skott utifran. Om mgjligt
komma ut mot skytten.

OBS!! Hogst en minut per
malvakt. Direkt forkastligt

att kora detta i langre pass
an sa.

Nerjoggning

4-5 varv nerjoggning

Stretching

Stretcha samma muskelgrupper som i bdrjan av traningen
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