
Träningsprogram E-ungdom  hösten pass 6
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1) Samling Dela två lag (5 min)
2) Uppvärmning doppboll (10 min)

Två lag mot varandra.
5 passningar inom laget ger en poäng

Inte passa till samma kompis 
VATTEN
3) Tåget (10 min) 

Varsin boll.

Använd alla linjer på halva planen som räls. Spring och studsa bollen.

Begränsa linjerna med att bara springa på en färg.


1 vissling byt håll


2 visslingar ligg ner rulla till ny linje

VATTEN

4) Passningar (10 min)

Två och två med en boll.

Rörelse över planen och passa till varandra.


Tränarna försöker att ta deras bollar.

[image: image1]5) Stafett tre i rad (15 min)
Två lag:
En ruta med 16 koner

Tre röda bollar i ena laget och tre gröna bolla i det andra.

Barnen springer fram varannan gång med en boll och spelar tre i rad.

När bollarna är slut så springer barnen fram och flyttar en av sin egen färg.

6) Spel (10 min) 

Spel utan studs
HANDBOLL ÄR ROLIGT
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