
Träningsprogram E-ungdom  hösten pass 5

[image: image2.png]S ERRNDS,
F Vo]






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.

VATTEN

4) Spökboll (10+5 min)
Syfte – Skott och precision
Fotboll eller liknande i mitten och ett lag på var sida (10 min)
Efter tio minuter plocka bort mittenbollen och tränaren/na ställer sig i mitten. (5 min)

Poäng till laget om de träffar tränaren/na
6) Spel (10 + vatten +10 min) 

Alla måste få två passningar innan man får skjuta mål.
Alltid springa hem, ingen jaga över halva planen…
HANDBOLL ÄR ROLIGT
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