Träningsupplägg Lördag 12/3
Samling med avprickning

Uppvärmning:

Banankull

två till tre kullare.

Studs+ pass övningar:

Studsa lågt och gå runt i salen

Studsa vanligt, (rak rygg följa med med armen).

Studsa baklänges.

Kasta högt och fånga bollen, (viktigt att kunna fånga).

Gå runt på halva planen och studsa samt passa till tränare som står på flera olika ställen i salen. Gå igenom: golv, vägg, tak samt rätt ben fram.

Halva gruppen: Öva linjer samt skott ca. 15 min
Stå på led och passa tränare, få tillbaka bollen och skjuta på mål. Visa målgårds linje och tränare visar hur man gör. Påminna och se om de kommer ihåg att man inte får gå över gula linjen. 

 

Byte efter ca. 15 min
 

Halva gruppen: Spela handboll ca. 15 min. (Framför ”Föräldraläktaren)
Alla får spela i varje lag.

 
Avsluta med stafett (om vi hinner)
fyra led och hålla bollen i en hand, springa runt kon eller tränare.

Samling 

SÅNG

