VAD:
Trana nickleknik.

VARFOR:
HUR:

PRAKTISERA:

Organisation:

8 spelare enligt skiss, tva dvningsstationer. | stort mél. 4 bollar och
reservbollar.

Anvisning:
Spelare A kastar till B, som nickar mot mot. B och A byter plas. C
kasiar D osv.

LUtan upphopp och med upphopp.

Tid: 15 min.

VAD:

Trina nickteknik.
VARFOR
HUR:

PRAKTISERA:
Organisation:
2 Hvningsstationer. 8 utespelare ochi 1 mvy pa vagje.

Anvisning:

Tvé fasta inldggsspelare och resien [Brdelade pa tva stationer.
A-spelama slar inldgg elter korl ansats. varanpan gdng [tan hisger,
varanrian vansier,

De tva [Brsia spelarna vid varje kon 1oper In i bage och ska Brsdka
avslula och géra mal pa nick.

A-spelarna byier elter vardera [0 inligg med spelare rén B-ledet.
Efler avslmat antall byter B-spelarna en kon it higer.

Allernativ:

Vid svarigheter [6r aif sl inligg kan spelare placeras pa [Grlingda
mallinjen och kasta in bollar som spelarna nickar pa.

Tid: 25 min.
SAMMANFATTNING:
Aterkoppling

Nediogging - Stretching

Tied- 100 min
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