Dessa Ovningar tillhandahaller du som gar en kurs hos mig, jag Onskar att ni ej sprider
materialet vidare utan att frdga om lov fOrst.

UtfSr alla Svningar pd 6, 7, 8, 9 och 10 meter! Tiink pa att ta nedslag.
Liggtvning nr 1:

Rita en triangel med den breda sidan mot dig. Légg lillen i spetsen och ldgg i triangeln.

Gor 3 ringar pa jimna avstdnd till triangeln/lillen och Gva pa att landa i alla med olika

spelteknik.

Liggbvning nr 3

Lagg ett klot 3 meter innan triangeln/lillen och jobba med att ldsa banan. Lutar det? Gar det
lyfta 6ver klotet?

SkytteSvning nr 1: lll
Ensamt klot i ring, som har mattet 1 meter i diameter. Landa i ringen. 1p vid touch, 3p for klot
ur ring och 5 podng for klot ur ring och ditt skytteklot stannar kvar i ringen.

vam

Klot bakom klot i ringen med mattet 1 meter i diameter. Landa i ringen. 1p vid touch, 3p fOr
klot ur ring och 5 poéng for klot ur ring och ditt skytteklot stannar kvar 1 ringen.

Skymovnium

Lille framfor klot (10cmy T ringen med mattet 1 meter i diameter. 1p vid touch, 3p fOr klot ur
ring och 5 podng for klot ur ring och ditt skytteklot stannar kvar i ringen.
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