Uppvarmning+knadvningar- 15min




Kordination / Rorelse / reaktion- 15min

Stegar, koner, pinnar, hackar. Satt upp olika stationer med Iampligt antal
spelare pa varje station. Rotera efter viss tid.

Se till att utféra dvningarna korrekt. Hellre langsamt &n att slarva
igenom 6vningen. Oka farten eftersom. Se till att fa lite vila mellan varje
aktion, jobba i intervaller. MaxI6pning till sista konan efter genomférd
oévning.

Exempel.

A
by




Skotte- 10min

Pass,mottag,vandning-flyttar med sin passning




2 lag mot 1, posession- 20min

12-18 spelare. Kvadrat/rektangel anpassad till antalet spelare.

2 lag mot 1, posession. 2 lag spelar mot varandra i kvadraten, laget
som &r bollhallare tar hjélp av laget som star utanfér kvadraten(pa
linjen).Laget utanfér kvadraten anvénder 1 tillslag om méjligt. Spelare
som ar i kvadraten far ej ta bollen av spelare utanfor.




Matchspel-







