
Träningsprogram E-ungdom  våren pass 2
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1) Upprop (5 min)

2) Uppvärmning Vän med bollen (10 min)

Snurra boll runt kropp

Kullerbytta

Rulla

Kasta upp

Under ben

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

Vatten
[image: image1]3) Stafett tre i rad (10 min)

Två/fyra lag: 
En/två rutor med 16 koner

Tre röda västar i ena laget och tre gröna västar 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.
4) 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

5) Rulle (10 min)

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

Dela upp grupper.

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

5) Spel (15 min) 

Syfte - Passningar, röra sig utan boll och försvara.
HANDBOLL ÄR ROLIGT
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