
Träningsprogram E-ungdom  hösten pass 4
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1) Upprop (5 min)

2) Uppvärmning Vän med bollen (10 min)

Snurra boll runt kropp

Rulla

Kasta upp

Under ben

Ligga vid kortänden och rusa över till andra sidan (gärna tävla mot tränaren)

VATTEN
3) Passningar (10 min) 

Syfte – handboll, träna på att tummarna skall vara bakom bollen vid mottagning och att man dämpar mottagningen när man drar in bollen till kroppen.

Vanliga passningar

Extremt korta passningar

Sitta och passa

Hoppa och passa

Två led, springa och passa.

4) Johns ruta (10 min)

Syfte – Följa instruktion, koordination, spilt vision
Välj en ruta tex. en badmintonplan. Barnen studsar bollen i rutan och skall hela tiden ha koll på tränaren.
Tränaren tar två bollar av olika färg bakom ryggen.

Tex Håller tränaren upp:


grön boll så skall de sätta sig ner.


Röd boll så skall de lägga sig ner


Båda bollarna så skall de hoppa ut ur rutan

5) Rulle (10 min)

Syfte – Alla får känna på bollen, satsningar, passningar, och avslut.

Dela upp i två grupper.

Ställ upp för anfall och låt bollen rulla från sexan över och tillbaka, kantavslut och sedan rotera åt höger.

VATTEN
6) Spel (15 min) 

Utan studs
Alltid springa hem, ingen jaga över halva planen…
HANDBOLL ÄR ROLIGT
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