OVNINGNINGAR MED BOLLEY

MOTORIK, KOORDINATION, BALANS, REAKTION, KONCENTRATION OCH BOLLKANSLA
Fast Bolley i en dorrkarm, tak, ribba, bom, ridavagg eller tradgren.

Bollen cirka 10 - 20 cm ovanfor golvet

Fot:
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Hand:

Borja med din basta fot.

Prova med andra foten.

Sparka varannan gang med hoger och vanster fot.
Ta emot bollen med hoger/vanster fot.

Kom pa egna Ovningar

Kasta bollen mot golvet langre fram — ”som studspassning i handboll”.
Bollen kan studsa mot golvet eller vara kvar i luften.
Prova olika langd pa kastet och olika avstand fran upphangningen.

Lang lina med bollen pa golvet
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Sparka till bollen med insidan av foten - “en passning”.
Prova med andra foten.

Sparka varannan gang med hoger och vanster fot.

Ta emot bollen med hoger/vanster fot.

Bollen ”strax ovanfor navel”
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Kasta och fanga bollen —”handbollskast”.

”Basketpassningar”.

”Studsa” bollen ner mot golvet — utan att den gar dnda ner till golvet.
Boxa bollen.

Kasta fotbollsinkast (nar avstandet till upphdngningen medger detta).
Sla med 6ppen hand mot bollen.

Sla "tennisslag” med handen.

Bollen vid brostkorgen BO‘LLEY
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Sla med 6ppen hand mot bollen. "’;
Boxa bollen. N O

Rérelsealadie For Alla

Bollen i nashojd GG Smile

Du kan prova att nicka bollen.

GG Smile AB
o ° . . .. .. info@ggsmile.com
Det gar bra sta, sitta eller ligga nar man anvander Bolley. 070-77 60 514
Hitta pa egna 6vningar tillsammans! :/ww.ggsmile.com
verige

Bolley ar en patenterad, svensktillverkad produkt!


http://www.ggsmile.com/

