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1. Uppvarmning: kasta visselspjut i par

Varaktighet: 8 min 0 sek

2. Bollslam raka

Starta som i en djup kn&bdj med en boll mellan fétterna.
Starta rérelsen genom att stréacka dig upp och lyft
bollen upp 6éver huvudet. Strack dig upp sa langt
som majligt och kasta explosivt bollen ned i golvet
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

3. Bollslam snea

Starta som i en djup kn&bdj med en boll mellan fétterna.
Starta rérelsen genom att strécka dig upp och lyft bollen
bredvid hoften och upp 6ver huvudet. Strack dig upp sa
langt som majligt pa ta och kasta explosivt bollen ned i
golvet

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

4. Wallball kastposition spjut (stdm framre ben)
Ga med bollen ovanfér och bakom huvudet, 2-3 steg
Stamsteg (spjutkast) och kast bollen uppat och in i
véggen

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:
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5. Wallball baklangeskast
Sta axelbrett mellan fotterna.
Ryggen mot vaggen (nagra meter ifran)
Bollen hdngandes framfoér dig med raka armar.
Knaboj med bollen mellan benen. Skjut ifran med hela
kroppen och kasta bollen med raka armar ovanfor
huvudet och uppat mot vaggen.
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

6. Rotation kast mot vdgg

Sta axelbrett mellan fotterna och bollen vid sidan av
kroppen.

Ena axeln mot vaggen (nagra meters avstand.

Sta med latt béjda knén och rak rygg.

Kasta bollen med hjalp av en rotation in i védggen snett
uppat.

Véxla héger/vanster sida vartannat kast
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

7. Basketkast fran kna - vagg eller kompis

Sta pa kna.

Bollen framfér bréstet tatt intill kroppen.

"Skjut" ifran dig bollen (basketpass) till kompis/in i
végg (avstand).

Aktivera hofter i franskjutet (gar bra att ramla framat
och ta emot med armarna).

Ryggen halls rak genom hela rérelsen.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

8. Kasta liten boll bakat i vagg

Kast med liten boll (men baklénges)

Sta i utfallsposition pa héger kna (for hagerhant)

Luta framat och nudda vénster kna

Kasta bollen explosivt 6ver din axel och bakat in i vagg
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:
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