Uppvarmning+knadvningar- 15min




Kordination / Rorelse / reaktion-

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

Se till att utféra Gvningarna korrekt. Hellre langsamt an att slarva igenom
ovningen. Oka farten eftersom. Se till att fa lite vila mellan varje aktion, jobba
i intervaller. Maxlépning till sista konan efter genomférd évning.

Exempel.




Dubbelkvadraten- 15min
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Atererévring av bollen-Spela loss bollen-kontra-15min
10-12 spelare, yta ca 20x15m.

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen dkar lagets
chanser att kontra fér att komma till avslut och géra mal och for att
behalla bollen inom laget.

2 lag med lika manga i varje. Férsvarande lag har en spelare bakom
varje kortsida och &r darmed i numerart underlage i ytan. Anfallande lag
forsoker att halla bollen inom laget. Nar férsvarande lag vinner bollen
ska de sa snabbt som mdjligt spela bollen till en av spelarna bakom
kortsidorna och géra mal genom att driva genom nagot av konmalen.
Spelaren pa kortsidan far inte géra mal sjalv utan maste spela en
medspelare. Anfallande lag far bara forsvara innanfor ytan efter
bollférlust. Byt spelare pa kortsidan efter viss tid och férsvarande lag
efter 3 minuter.




Matchspel-







