Kais Mora P17 Tréining

Ar 2026

Manad | September

Nar Traning 1 i veckan
Tid 60 minuter

8/916.15 14/916.15 21/916.15

Aktivitet Tid
Samling & avstamning deltagare

(pa plan) 5 min
Uppvarmning (OBS! Tiden kan utékas till 15 min. vid behov)

Rorelsekontroll

Syfte = Utveckla kroppskontroll & balans 10 min
Dricka paus 1 min
C')vningar (OBS! Tiden kan minskas med 5 min. beroende pa uppvarmningen)

Teknik (jobbar ihop = grupp 1/6 & 2/5 & 3/4 fran Rorelsekontroll)

Passning & mottag stillastdende — Jobba parvis en pé vardera l&ngsidan.

Passning & mottag i rorelse — Jobba parvis, ror sig i sitt eget omrade. 10 min
Skott: Dragskott, handledsskott och slapskott 15 min
Syfte = Utveckla grundteknik

Dricka paus 1 min
Spel

Dela upp stora plan i 4 planer och spela 3 mot 3 med sma mal.

Malburar vands bak & fram for att framja passningsspel och undvika

snabba enkla I6sningar sa som langskott.

Syfte = Utveckla spelsinne 15 min
Jogga ner

Syfte = Avslappning 3 min
Samling & avslut

Vad har gatt bra & mindre bra spelarnas asikter + tranarens asikt.

Info nasta traning.

(utanfor plan) 5 min




Kais Mora P17 Tréining

Ovningar (trdning 1)

Ovningar -

Lopning pa stalle (armar ska vara med i rorelserna).

Jobba 2 & 2 -St3 2-3 meter ifran varandra - B3da joggar fram och rundar kompisen och tillbaka till utgangslage.
Sidhoppi Iég st3llning [varann hoger respektive vanster sida).
Boxning - Traffa kompis hand (fotterna i rorelse hela tiden)

Oversteg sidan (jobba med armarna).

Kasta innebandyboll till kompis som fangar den med hoger eller vinster hand. Variera = stillastdende/rorelse.

Skottovning stillastaende

S ng (delar upp oss

k ning pa 4-6 mal)
Huvudsak 3 olika skott varianter:
Slapskott

Dragskott Slagskott

Handledsskott Backhandskott



Kais Mora P17 Tréining

Ar 2026

Manad | September

Nar Traning 2 i veckan
Tid 60 minuter

WO [MOEEE 17/018.00 23/917.15 OBS!SAMLING SKER 15 MIN. INNAN STARTTID.

Aktivitet Tid
Samling & avstamning deltagare
(utanfor plan)
5 min
Uppvarmning
Doppboll
Flera sma planer. Spelare delas upp i lag om 3-4st.
Regler = Poang ges efter 5 pass i rad utan bolltapp till motstandare.
Byt motstandare efter varje match.
Syfte = Utveckla samspel och rorelse utan boll. 15 min
Dricka paus 1 min
Ovningar
Teknikbana
2 handsfattning
1 handsfattning
Syfte = Utveckla grundteknik med klubban 20-25 min
Dricka paus 1 min
Spel
Dela upp stora plan i 4 planer och spela 3 mot 3 med sma mal.
Variation = Malburar vands bak & fram for att undvika langskott.
Syfte = Utveckla spelsinne (rorelse utan boll & mycket passningar) 15-20 min
Jogga ner 3 min
Syfte = Avslappning
Samling & avslut
Vad har gatt bra & mindre bra spelarnas asikter + tranarens asikt.
Info nasta traning.
(utanfor plan) 5 min
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Ovningar (tréning 2)

Teknikbana 2 handsfattning (klubba och boll)

1. Storslalom Starta sker vid alla dvningar.

2. Dribbla mellan koner.

3. Runda koner pa forehand sidan.

4. Slalom.

5. Koner till vanster rundas med 2 hander. Koner till hoger rundas med 1 hand

6. Runda koner pa backhand sidan.

Driva boll med en hand

Dela upp spelarna pa A-B-C-D
® Driver boll med en hand runt plan genom att runda koner.

Alternativ = Satt in mal pa plats B & D sa spelare far ga pa ett avslut pa mal.



