Träning N (24 spelare)
- Uppvärmning löpning i samlad trupp. 10 min. 
- Stretching. 5 min

Kvadraten 15 min
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Rotation på 3 olika stationer á 20 minuter
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Kvadraten 5 mot 2
12 tillslag

Den som varit inne i
mitten langst byter vid
brytning.
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Nr 1. 4motd. 20 min - .
Nr 2. 4motd. Smé mal. 20 min

mot 4 (7manna mal)
utesplare
fokus pé skottlige
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Nr 3. Anfallsspel Uppbyggnad 8 utespelare, 1 malvakt. 20 min

Malvakt skjuter ut boll tll A

A passar till B

8 passar till C (D Ioper samtidigt i
djupled lings kanten)

C passar djupledsboll p3 fri yta till D

D lagger inlgg till B,GF, E som avslutar
pé 1-2 tillslag.

Om férsvarare vinner boll skall de rensa
ut mot X med max 2 tillslag.

Byt anfallskant var tredje anfall





