Hakan Ekroth 2016-06-07

Kompletterande traning Malvakter - koordination
Nedanstdende dvningar ersitter inte lagets vanliga fysévningar. Ovningarna kan géras som
uppvarmning innan det “normala” fyspasset.

Uppvarmning, 5 minuter
Snabba sma jamfotahopp, kombinera med:

Ena knat hogt

Sparka i baken

Lagg pa att lyfta motsatt hand till ben som gor variant
Variera antal hopp mellan varianterna (1-3)

Veva armarna i cirklar at motsatt hall, byt hall, 1 minut

Handrorelser, 3 minuter
Ena handen pa huvudet, andra pa magen. Handen pa magen gér cirklar, handen pa huvudet klappar
upp och ned. Byt plats pa handerna.

Bada handerna pa brostet, den ena gor cirklar den andra gar upp/ner. Byt rorelse pa handerna.

Springa i sidled med héftrotation, 2 minuter
Lop at sidan genom att satta fotterna om vartannat framfor respektive bakom foten som &r i marken,
rotera hofterna i varje steg.

Dansa Samba, 5 minuter
Jobba tva och tva. Jogga pa stallet och mot varandras fotter i olika kombinationer, ca 70 cm fran
varandra, ndsa mot nasa. Variera kombinationer nedan och bygg serier.

e Insida mot insida
e Utsida mot utsida
e Klack mot klack



