Opvarmning: Bgrn (til traening og kamp)

Den samlede opvarmning bgr hgjest vare 15-20 min.

Tid:
0-5 min.

Lavintensitet

Tid:
5-15 min.

Middelintensitet

Tid:
15-25 min.

Middelintensitet

Lege:
Statrold
Fangelege
Stafet m.m..

Boldovelser:
Brasilianerpvelser
Tekniske elementer
Kaosdribling
Jonglering

m.m.

Fa enkle straek-, koordinations- eller "gymnasti
gvelser (ca. 2-3 min.)

Lege:
Fangelege %
Stafetter med bold.

Tekniske elementer:
Dribling

Inderside

Finter

m.m.

Smaspil:
5:2,6:2
4:4,5:5
m.m.

Fa enkle straek-, koordinations- eller "gymnasti
pvelser (ca.2-3 min.)

Tekniske elementer / Spilgvelser:
1:1,2:2,3:3

7793

m.m.

ske”

ske”



