Bilder koordinationsbanor med bollek — 1-3 aringar, 4-5 aringar 6ka progression efter alder fungerar
dven for 15-16-aringar

Snabba fotter i rockringar, stege ar ocksa bra
Hog arm, gidrna med boll eller drtpase —

variera va och ho

Utfallsteg pa bom

Med blicken pa bollen

Balansgang pa bom med artpase

pa huvudet for ha blicken framat

Svinga sig over krokodiltrasket
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Trana landningar
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Ta sig igenom hangande rockringar utan att nudda ringen

med eller utan boll

Ala ar en av de grundliaggande

motoriska fardigheterna




Lara sig slajda (backchecking) samt vrida pa huvudet

Med eller utan boll —hoég arm - bade héger och vanster
arm

Hoppskott — Variera ho/vé
Boll eller artpase

i plinten — men hég arm

Kullerbytta ar bra att kunna — var radd om nacken bara

Artpase under hakan ar bra fér att runda nacken i
kullerbyttan

Artpase mellan fétterna, svinga i ringarna och sldppa
drtpaseniladan

Svinga 6ver med en
bomsadel




Roligt att kasta bollar med
kardborre sa de fastnar

Aven skott i steget trianas med kardborre
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Bollar — hog arm viktigt
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Jobba i sida genom koner

Artpase pa huvudet s3 blicken &r uppat

Garna studsa boll samtidigt



Snabba fotter

Forsvarsspel

Stegisattning

Bara fantasin satter

granser

Passning och skotteknik




