Traning 4
Malvakt

Uppvarmning ca 10 min
e Uppvarmning med boll

Dubbel tramp

Enkeltramp

Triangeln

Tre mellan fotterna —sulan hoger —
tre mellan — vanster sula osv..
Insida - utsida - insida - byt fot —
insida — utsida insida byt fot ...

e Boll kull

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

Nick mot malvakt

Tva och tva

Den ena agerar malvakt och kastar
bollen till den andra som ska nicka
tillbaks till malvakten.

Doppboll

Organisation
2 lag med 4-6 spelare spelar mot varandra.
Storre yta vid flera spelare.

Anvisningar

Passning sker med handerna. Spelarna
maste “doppa” bollen i marken fére ny
passning. Spelarna far inte springa med
bollen. Brytning far enbart ske vid
passning. Mal gors med nick, dock inte
efter eget uppkast.







