Traning 3
Skott

Uppvarmning ca 10 min

e Uppvarmning med boll

e Dubbel tramp

e Enkeltramp

e Triangeln

e Tre mellan fotterna —sulan hoger —
tre mellan — vanster sula osv..

* Insida - utsida - insida - byt fot —
insida — utsida insida byt fot ...

e Boll kull

e 2 eller 3 spelare har vastar synliga i
handen for att visa att de jagar.
Bland 6vriga spelare finns 2 eller 3
bollar som kastas emellan varandra.
Den spelare som har bollen far inte
"kullas".
Spelarna maste titta upp samt vara
beredda att fanga bollen som kastas
till dem nar de jagas.
Ny "kullad" spelare tar vasten i
handen och jagar.

Teknik ca 20 min

e Passning, mottagning/vandning,
skott

* Enspelare passar till en kamrat som
tar emot, vander och skjuter. Byt

uppgifter.
e Skott
e Organisation: Hela laget och 2
malvakter.

Avstand mellan malen 15-20 meter.
Anvisningar: A passar B, som forsoker
passa direkt till framspringande A
som skjuter.

A och B byter plats.

CpassarDosw.




Speltraning
ca 10min
Anvisningar
Tva lag med 4-6 spelare i varje samt malvakter.
Spelyta ca 20x30 meter.
Anvisningar
Vilket lag gor flest mal pa 3 minuter?
Inga inkast, hornor etc. Spelar nagot lag ut bollen
startar andra laget malvakt spelet
med ny boll.

Alternativt

Smalagsspel
Sma planer med tva mal per lag

Traning 3
Skott

Helplansspel ca 15 min

Stretcha med boll

ca 5 min

Sittande
e rulla bollen runt benen

Staende bredbent
e rulla bullen runt fotterna
e Hallibollen och runda benen
e Tvaochtva
e  skicka bollen runt er
e  Skicka bollen 6ver och under er




