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MIFfotball - FOTBALLSKOLEN 2011


		Side: 25 av 25 sider
JH

Rammeplan 2011 – MIF Fotballskole
	

	
DAG 1 - mandag 27.06
	
DAG 2 - tirsdag  28.06
	7
DAG 3 - 4  - onsdag 29.06, torsdag 30.06

	Tidspunkt
	Årsklasse 04\03\02
	Årsklasse 98\99\00\01 J
	Årsklasse 04\03\02
	Årsklasse 98\99\00\01 J
	Årsklasse 04\03\02
	Årsklasse 98\99\00\01 J

	
Økt 1
09.00 – 09.45
	
Velkomst/info/gruppeinndeling
	Individuell ballbehandling, Føring, finter, avslutninger + Div. Spill/leker


	Individuell ballbehandling, Føring, finter, avslutninger + Div. spill/leker
	Individuell ballbehandling, Føring, finter, avslutninger + 
	
Trening på overtallsspill

	
	Bli-kjent akt
	Bli-kjent akt
	
	
	
	

	
09.45 – 10.00
	
PAUSE

	
Økt 2
10.00 – 10.45
	
Spill mot 2 mål
	Individuell ballbehandling, Føring, finter, avslutninger + Div. Spill/leker.
	Smålagsspill med kjeglemål. F.eks 3vs 3, 4 vs 4
	Smålagsspill med kjeglemål. F.eks 3vs 3, 4 vs 4
	Skudd-på-mål
Spill
	Skudd-på-mål
spill

	
10.45 – 11.00
	
PAUSE

	
Økt 3
11.00 – 11.30
	Individuell ballbehandling, Føring, finter, avslutninger + Div. Spill/leker
	Spill mot 2 mål
	
Spill mot 2 mål
	Individuell ballbehandling, Føring, finter, avslutninger + Div. Spill/leker
	Heading, pasningsøvelser. Gjerne 2 og 2
	Heading, pasningsøvelser. Gjerne 2 og 2

	
11.15 – 12.00 

	
Lunch
	
Fritt
	
Lunch
	
Fritt
	
Lunch
	
Fritt

	
12.00 – 12.45 

	
Fritt
	
Lunch
	
Fritt
	
Lunch
	
Fritt
	
Lunch

	
Økt 4
12.45 – 13.30
	
Skudd på mål
Spill
	
Div. 
Spill/leker
	Individuell ballbehandling, Føring, finter, avslutninger + Div. Spill/leker
	
Spill mot 2 mål
	
Div. Spill/leker
	
1 vs 1, 2 vs 2

	
13.30 – 13.45
	
PAUSE
	
 

	
Økt 5
13.45 – 15.30
	 (
Vel hjem og 
velkommen igjen i 2012
!
)
TURNERING + tøying og avslutning



Instruktører 2011
	
	Navn
	Hovedins.
	man
	tirs
	Ons
	Tors
	
	Bane
	Ant
	Gruppe

	
	
	
	
	
	

	1. 
	Emil Fossum
	X
	X
	X
	X
	X
	
	E1\E2
	20
	98\99\00

	2. 
	Martin Rønning
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	98\99\00

	3. 
	Andreas Kristiansen
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	98\99\00

	4. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	Bajram Ajeti
	X
	X
	X
	X
	X
	
	A2\A1
	23
	01

	6. 
	Kyle Helton
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	01

	7. 
	Kim Berntzen
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	01

	8. 
	Markus Eide Bø
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	01

	9. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. 
	August Kolbjørnsen
	X
	X
	X
	X
	X
	
	L\K
	23
	02

	11. 
	Sony
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	02

	12. 
	Victor Larsson
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	02

	13. 
	Orhun Selvi
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	02

	14. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15. 
	Martin Strange
	X
	X
	X
	X
	X
	
	B1\B2
	23
	03\04

	16. 
	Nichlas Raaholt
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	03\04

	17. 
	Ane H. Olsen
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	03\04

	18. 
	Rebekka Eide Bø
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	03\04

	19. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20. 
	Knut Rønningene
	X
	X
	X
	X
	X
	
	F1\F2
	19
	Jenter

	21. 
	Karoline Næs
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	Jenter

	22. 
	Oda Emilie Kleven
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	Jenter

	23. 
	Marte K. Ingebretsen
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	Jenter

	24. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25. 
	Bjarne K. Ingebretsen
	X
	
	
	
	
	
	C\D
	28
	MIF Proff

	26. 
	Vegard Hansen
	
	
	
	
	
	
	
	
	MIF Proff

	27. 
	Kenneth Karlsen
	
	
	
	
	
	
	
	
	MIF Proff

	28. 
	Trond Eliassen
	
	
	
	
	
	
	
	
	MIF Proff

	29. 
	Lars Granaas
	
	
	
	
	
	
	
	
	MIF Proff

	30. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31. 
	Runar Nilsen
	X
	
	v
	v
	
	
	
	
	Keeperteam

	32. 
	Andreas Håskjold
	
	
	v
	v
	
	
	
	
	Keeperteam

	33. 
	Harald Kirkemo
	
	
	v
	v
	
	
	
	
	Keeperteam

	34. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	36. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	38. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	39. 
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Huskeliste – MIF fotballskole 2010


Sosialt

· Vær i godt humør, det smitter !
· Sett grenser med en gang (banning, mobbing etc,), følg opp - vær rettferdig
· Lær navnene


Sportslig

· Gå gjennom heftet - tenk på hva du vil med øvelsen
· Vis øvelsen samtidig som du forklarer
· Unngå køer - del opp ved for eksempel skuddtrening
· Tekniske øvelser - ikke lengre enn 5-10 minutter på det samme
· Spillsekvenser ca. 15 minutter
· Se an om ungene er trøtte, irriterte - bryt opp med pauser
· Drikk vann! Ha hyppige vannpauser hvis varmt!
· Bruk enkelte pauser til å samle inn baller - de blir fort borte


Lunsj
· Ta vare på baller, vester, keiler til lunsj. Innsamling!!
· Årsklassene 04\03\02  tar lunsj kl. 11.15 - 12.00
· Årsklassene 01\00\99\98 + MIF Proff tar lunsj kl. 12.00 - 12.45
· Spis - og dra tilbake til Vassenga. MIF-huset har ikke utearealer, og ungene kan ikke løpe rundt i hallen. Ta resten av pausen på Vassenga.
· Ungene må gå samlet med instruktørene både til og fra MIF-Huset.


Når dagen er slutt

· Spillerne leverer ballen i garasjen på Vassenga. Nb. ballene er ikke nummerert i år.
· Utstyr settes inn i garasjen midt på Vassenga. Nb

Kontaktpersoner:
· Leder, Kjetil A. Bergh, tlf 91 33 12 43
· Uteleder, Ronald Johannessen, tlf 92 04 96 75




 Hvordan lede ?


· Møt forberedt til trening!!!!
· Ikke ”finne på noe” på stedet. Bruk planen og øvelsene som står der, men ikke nødvendigvis ”slavisk”. Har du noe bra selv så legg det inn. Kom gjerne med TIPS til Kjetil eller Ronald (uteleder) for forbedringer.
· Lekbetonte øvinger
· Tilpass øvingene, det enkleste er ofte det beste
· Vise – demonstrere
· Ta pauser
· Behandle alle likeverdige (ikke likt, men likeverdig!)
· Rettferdighet
· Gi barna ansvar, begynn i det små (ansvar for hver sin ball, hjelpe til å sette ut og samle inn for eksempel kjegler etc.)





[image: Hvordan lede]


· 


 Opptreden


”Barn gjør som du gjør, ikke som du sier”
[image: eksemplets makt]

 Komme presis
 Beherske språkbruken
 Vise hensyn til andre
 Vær positiv og glad !












DELTA GJERNE I SPILLET, MEN DA FOR Å VISE HVORDAN – IKKE FOR Å VINNE DRIBLEPARTIET.






 Andre generelle råd:

 Vær deg selv
 Vis at du liker å holde på med barn
 Vær forutsigbar, en å stole på
 Gi alle oppmerksomhet
 Forsterk det positive
 Faste rammer – sette grenser
 Vær tålmodig mht ferdighetsmessige framgang, unngå prestasjonspress




	Treningsinnhold

	Dag 1

	
Økt 1 & 2: Bli kjent aktiviteter + mot 2 mål spill

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Navnesisten
	25 min.
	Ingen ting

	Mot 2 mål spill
	45 min.
	Vester og kjegler

	
	
	

	

	[image: navnesisten-1]
	Navnesisten:
En spiller i midten, resten danner en sirkel rundt denne.
En i sirkelen starter med å rope navnet til en annen i sirkelen.
Spilleren i midten skal da prøve å berøre den tilropte spilleren før denne har sagt et nytt navn. Klarer han dette, bytter de rolle.
Varier størrelsen på sirkelen.
	
Del gruppa inn i 4 små grupper – A-B-C-D.
Lag to sirkler etter følgende inndeling:
AB - CD: 	ca. 5 min.
AC – BD:	ca. 5 min.
AD – BC:	ca. 5 min.

	

	[image: navnesisten-2]
	Stå i sirkel hvor spillerne i tur prøver å si navnet på alle sammen.
Hvem klarer alle sammen?
	Hele gruppa samlet 
Ca. 5 – 10 min.

	

	7 mot 7 + keepere

	[image: 7 mot 7]
	Hele gruppa sammen, bytte på å stå i mål.

Fritt spill

4 x 9 min.
Pause = 2 min.
	
 Spille pasninger
 Gjøre seg spillbar
 Føre, finte, drible
 Avslutninger





	



Treningsinnhold

	Dag 1 – 2

	
Individuell ballbehandling - Føring av ball

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Føring av ball 
	45 min.
	Baller og kjegler

	
	
	

	
	
	

	

	[image: Føring av ball]
	
Ballføring

Føring med innsiden av foten.

Før vekselvis med høyre og venstre bein.
	
Hold ballen hele tiden nær føttene og foreta hyppige berøringer når det er motstander i nærheten.

(Spilleren slår ballen lengre foran seg i store rom.)

	

	[image: Føring av ball m_utside]
	
Ballføring

Føring med utsiden av foten.

Før vekselvis med høyre og venstre bein.
	

	

	[image: Føring m_utside-innside]
	
Ballføring

Føring med innsiden og utsiden av foten.
Før vekselvis med innsiden og utsiden av foten. 
	


	

	
	
	




	



Treningsinnhold

	Dag 1 - 2 

	
Individuell ballbehandling – Finter, dribling og vendinger

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr - formål

	Finter og vendinger 
	45 min.
	Mål - Baller 

	
	
	

	
	
	

	

	[image: Forskjellige finter][image: Overstegsfinte-2]
	Overstegsfinte
Spilleren går med ballen i angrepsretningen. Han løfter høyre fot og gjør som han skal drible med utsiden av høyre fot mot høyre. (Motsatt med venstre fot.)
Spilleren løfter høyre fot over ballen og dribler i stedet mot venstre med venstre fots utside. Foreta et taktskifte og rykk fra motstanderen.
	
Mål + keeper.
 
En mot en med avslutning mot mål.




Finten er anvendelig når du skal passere en motstander som er vendt mot deg.

	

	[image: hælfinte]
	Hælfinte
Før foten framover og over ballen (lat som om du skal utføre et hælspark).
Før foten tilbake over ballen igjen.
Slå ballen kjapt framover og følg etter.
Utfør finten med foten lengst fra motstander.
	Mål + keeper.

En mot en med avslutning på mål.

Denne finten brukes for å riste av seg en motstander som løper på siden av, eller etter en spiller.

	

	[image: Cruyff-finte]
	Cruyff-finte
Lat som om du skal spille pasning eller skyte.
Sparkfoten føres i stedet fram og over ballen.
Ballen sparkes bak standfoten med innsiden av sparkfoten.
Vend samtidig kroppen kjapt i motsatt retning. 
	Mål + keeper.

En mot en + en som står i feltet foran mål slik at pasning kan legge i 45 grader utover for scoring.

Denne finten kan for eksempel være anvendelig for en spiller på dødlinja som får problemer med å legge inn fordi motstander er i veien.




	

Treningsinnhold

	Dag 1 – 2 

	
Diverse spill / leker

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Gjennom fiendeland
	15 min.
	4 kjegler

	Brennball
	15 min.
	

	Ballkonge
	15 min.
	4 kjegler

	

	[image: gjennom fiendeland]
	”Gjennom fiendeland”:
En eller flere spillere befinner seg innenfor et begrenset område. Rundt dette område er det spillere som kan spille ballen uhindret seg imellom. Poeng oppnås bare når ballen spilles i gjennom motstanderområdet og tas i mot på andre siden uten at ”fienden” berører ballen.
Hvor mange poeng i løpet av 3 minutter?
	
 Spille pasning
 gjøre seg spillbar


Del gruppa i 2

[image: BD14578_]	4 omganger av 3 minutter

	[image: brennball]
	”Brennball”
Ett lag på 7 – 8 spillere danner en sirkel. Ett lag er inne i sirkelen. Spillerne utenfor sirkelen skal prøve å treffe spillerne inne i sirkelen.
Hvor mange treff i løpet av 3 minutter?
	
Hele gruppa samlet 


[image: BD14578_]	4 omganger av 3 minutter.

	[image: ballkonge]
	”Ballkonge”
Ved å sparke andres ball ut av et avgrenset område mens du samtidig skal ha kontroll på din egen. Triller din egen ball ut av firkanten, er du ute. Hvem har ball igjen til slutt?
	
Hele gruppa samlet.

[image: BD14578_]	Kjør flere omganger.






	


Treningsinnhold

	Dag 1 – 2 

	
Skudd på mål spill – avslutninger - scoring

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Div. skudd på mål 
	45 min.
	2 mål

	
	
	Evnt. kjegler

	
	
	

	SKUDD ETTER FØRING

	[image: skudd etter føring]
	
2 keepere, resten fordelt i 2 grupper ved siden av hvert mål

Føre ballen mot keeper og avslutte med skudd.
	
 Treffe ballen med vrista midt på ballen slik at den går rett fram uten å skru.




	SKUDD ETTER PASNING MOT

	[image: skudd etter pasning mot]
	
Som over.

Instruktøren spiller pasning til spillere som kommer i mot.
	
 Samme oppgaver som over.

	SKUDD ETTER PASNING BAKFRA

	[image: skudd etter pasning bakfra]
	
Som over.

A.) Fra instruktør
B.) Etter pasning fra instruktør eller medspiller.
	
 Samme oppgaver som over.

	SKUDD ETTER DEMPING/KONTROLL ETTER KAST/INNLEGG

	[image: skudd etter demping]
	
Som over.

Instruktøren kaster til spillerne som avslutter mot mål.
	
 Samme oppgaver som over.





	



Treningsinnhold

	Dag 1 – 2

	Spill mot 2 mål

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Spill mot 2 mål
	45 min.
	Baller, kjegler  og vester

	
	
	

	
	
	

	

	[image: liten bane 30-40m]
	
Spill mot 2 mål
Fritt spill med vektlegging på godt pasningsspill, mottak og avslutninger på mål.

3 mot 3 + keepere
	
 Del gruppen inn i 4 lag

 5 minutters kamper

 de som ikke spiller trener på vanlig innsidepasning og mottak.








	



Treningsinnhold

	Dag 1 – 2

	
Aktiviteter for individuell ballbehandling

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Diverse aktiviteter for å beherske ball 
	45 min.
	Baller og noen kjegler

	
	
	

	
	
	

	Beherske ballen

	[image: sjonglere med ballen]
	
Sjonglere med ballen
	[image: BD14578_]	en fot
[image: BD14578_]	begge føtter
[image: BD14578_]	lår
[image: BD14578_]	hodet
[image: BD14578_]	kombinasjon av flere 	kroppsdeler

	[image: motta ball etter kast]
	
Motta ballen etter makkers kast av ball opp i lufta.
	Kontrollere ballen:
[image: BD14578_]	med sålen
[image: BD14578_]	med innsiden av foten
[image: BD14578_]	med yttersiden av foten
[image: BD14578_]	med vristen
[image: BD14578_]	med låret
[image: BD14578_]	med brystet
[image: BD14578_]	med hodet

	[image: A kaster til B]
	A kaster til B som demper ballen valgfritt med maks to berøringer, og fører ballen rundt A og stopper ballen foran A.

Bytte roller annenhver gang.
	
 Som over + føre ballen

	[image: A kaster til B_2]
	A kaster til B som demper mellom fot og bakke med en berøring, og spiller presis pasning tilbake til A ved andre berøring.

Bytte roller etter fem prøver.
	
 Som over + pasning

 Samtidig trene kasting

	[image: A kaster til B_3 som demper]
	A kaster til B som demper med låret for deretter å vende 180* med yttersiden av foten, fører ballen 10m til en kjegle som rundes, og deretter spiller ballen så fort som mulig tilbake til A.
	
 Som over 

 Bytte roller etter fem prøver




	



Treningsinnhold

	Dag 1 – 2

	
Mot 1 mål spill – avslutninger - scoring

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Mot 1 mål spill 
	45 min.
	Baller, kjegler og 1 mål

	
	
	

	
	
	

	4 mot 4 + keeper

	[image: 4 mot 4 + keeper]
	
Når forsvarerne greier å føre ballen kontrollert over en linje, bytter angripere og forsvarere roller.
	
 Del gruppa inn i 3 lag + keeper.

Det laget som hviler, blir angripere når forsvarende lag fører ballen over linja.









	



Treningsinnhold

	

	
TURNERING

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Spill mot 2 mål 
	Omganger av 10 min


Se eget ark for oppsett av lag!

Før tabell !


Bytt ut og inn på en rettferdig måte.

De som står på siden er heiagjeng for sitt lag.

Husk å være positive, rettferdige og ha en god sportsånd!

Prøv å la den enkelte utfolde seg, men påpek at de må tenke at de er på et lag!


FRITT SPILL !
	Baller, kjegler og vester





	



Treningsinnhold

	Dag 1 – 2

	
Div. spill / leker. Legges inn i programmet etter behov.

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Firkantspill 
	15 min.
	Baller og kjegler 

	Gjennom fiendeland
	15 min.
	Baller og kjegler

	5-trekksleken
	15 min.
	Baller og kjegler

	4 mot 4 + keeper

	[image: i firkant -spill til hverandre]
	
I bevegelse innenfor et avgrenset område.

Spille til hverandre i en bestemt rekkefølge.
	
[image: BD14578_]	fritt
[image: BD14578_]	2 berøringer
[image: BD14578_]	direkte
[image: BD14578_]	med 2 baller
[image: BD14578_]	med en sprett i bakken
[image: BD14578_]	med heading etter eget 	kast
[image: BD14578_]	A kaster til B som 	kontrollerer og spiller til C 	som kaster til D osv. Bytt 	roller.

	

	[image: gjennom fiendeland]
	”Gjennom fiendeland”:
En eller flere spillere befinner seg innenfor et begrenset område. Rundt dette område er det spillere som kan spille ballen uhindret seg imellom. Poeng oppnås bare når ballen spilles i gjennom motstanderområdet og tas i mot på andre siden uten at ”fienden” berører ballen.
Hvor mange poeng i løpet av 3 minutter?
	 Spille pasning
 gjøre seg spillbar


Del gruppa i 2

[image: BD14578_]	4 omganger av 3 minutter

	

	[image: 5-trekksleken]
	”Ballkonge”
Ved å sparke andres ball ut av et avgrenset område mens du samtidig skal ha kontroll på din egen. Triller din egen ball ut av firkanten , er du ute. Hvem har ball igjen til slutt?
	
 Hele gruppa samlet.

 Kjør flere omganger

	

	
	
	




	


Treningsinnhold

	Dag 1 – 2

	
Generelle leker – legges inn i programmet etter behov i!

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Diverse føre / dribleleker 
	45 min.
	Baller og kjegler

	
	
	

	
	
	

	Diverse føring / dribleleker

	[image: stafett i dribleløyper]
	Ulike stafetter i dribleløyper.

	
 Bruk egen fantasi og erfaring.




	[image: føringssisten]
	”Føringssisten”
Alle har ball – ellers som vanlig sisten innenfor et avgrenset område.
	
Del gruppa i 2.

	[image: haien kommer]
	”Haien kommer”
Fiskene har ball. Haiene kan være med eller uten ball.
Hvilke fisker blir igjen?
	Hele gruppa samlet.

	[image: troll og stein]
	”Troll og stein
En sistenlek hvor man frigjør ved å slå pasning mellom beina.
Evnt. Uten ball at man hopper bukk over dem som har blitt stein. 

	Hele gruppa samlet.

	[image: fang meg]
	”Fang meg”
A skal passere mellom kjeglene uten at B greier å ”fange” han. B kan bare bevege seg langs linjen mellom kjeglene så lenge A er utenfor stiplet linje.
Med og uten ball.
Bytt roller. 
	Del gruppa i 2.



	




Treningsinnhold

	Dag 1 – 2

	
Generelle leker – legges inn i programmet etter behov !

	

	Aktivitet
	Tid
	Utstyr

	Diverse andre leker 
	45 min.
	Baller og kjegler

	
	
	

	
	
	

	

	[image: hauk og due]
	”Hauk og due”
En spiller er hauk og står midt på banen. Resten av spilleren står på langsiden. På signal skal duene fly over til den andre langsiden. De som blir tatt er hauker i neste runde.
Hvem er igjen til slutt som due?

	
 Med og uten ball.






	

	[image: rev og gås]
	”Rev og gås”
6-7 spillere på hvert lag, på rekke bak hverandre. Ta godt tak rundt livet. En spiller utenom rekka er rev. Reven skal forsøke å ta sistemann i rekka og gåsemor må hindre at så skjer. Gåsemor er først i rekka. 
	

	

	[image: snipp og snapp]
	”Snipp og Snapp”
Sitt ned parvis med ryggen mot hverandre. Spillerne sitter i 2 linjer ved siden av hverandre. Den ene av paret (dvs hele den ene linja) er Snipp, den andre Snapp. Når instruktøren roper for eksempel ”Snapp” skal den ene rekka prøve å fange paret sitt før denne har løpt ut av feltet på sin side. 
	


	

	[image: pararbeid]
	Pararbeid
En ball pr. par. Spillerne skal få ballen fra den ene siden av banen til den andre sammen.
	
[image: BD14578_]	Mellom pannen
[image: BD14578_]	Mellom skuldrene
[image: BD14578_]	Hofte mot hofte
· Bak mot bak


	Uttøyning
Hver dag og etter behov

	[image: stretch-1]
	
Still opp mot hverandre 2 og 2 sammen. Mest tyngde på bake ben.
Hold strekk – tell rolig til 15.

Bytt om.
	
Viktig !

	[image: stretch-2]
	
Sitt på huk.

Strekk et ben ut til siden.

Tell til 15 – bytt om.
	

	[image: stretch-3]
	
Sitt på huk.

Sett et ben fram (bøyd) – andre benet bakover (strekt).

Tell til 15 – bytt om.
	

	[image: stretch-4]
	
Sitt på hælene.

Len dere bakover – tell til 15.
	

	[image: stretch-5]
	
Stå med bena litt fra hverandre.

Bøy ned mot bakken – hold rundt anklene.

Tell til 15.
	

	[image: stretch-6]
	
Sitt på venstre hæl.
Strekk høyre ben fram.

Legg panna mot kneet – 
tell til 15.

Bytt om.
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