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Dokumentnamn   
Lagringsplats   


Träningstipps





  
  
Godkänd




Utfärdare (namn)

Telefon till BIK
Datum
Flik
Utgåva
Sida

Tom Petersson  
0499- 202 93  
2004-06-08
7
1  
1 (1)

Samling

5 min.
Snabb genomgång, antalet för aktivitetsstödet

Uppvärmning

10 min.
Två per boll, Rygg mot rygg, lämna ta emot bollen (sida / sida, och upp/ ner), även byta varv, allt på tränarens signal.

Följa John, flera led.

Teknik

10 min.

Passningsträning, två per boll, ta emot med ena foten passa tillbaka med andra foten, även skifta varv. Passningsavstånd ca 6m, en kona vid varje person.

10 min.

En driver bollen och väggspelar med alla övriga som står på rad, sen skiftar alla ett steg till alla har gått runt.

Vattenpaus

5 min.

Teori: Avspark, Medspelare, Motspelare, Anfall, Försvar, Hörna, Straff, Frispark, Inkast, Inspark, 

Smålagsspel

10 min.
En målvakt en back som försvar, två st anfallare, Anfallet börjar med inkast, den ena anfallaren driver bollen mot hörnflaggan (kona) och gör ett inlägg till medspelaren som avslutar med skott på mål. Efter avslut blir anfallarna försvarare med två nya som anfallare till alla har gått runt.

10 min.
Fyra lag på två små planer

Vattenpaus

5 min.

Teori: Passningsskugga, spelbredd, speldjup, 2:a vågen, Väggspel, Spelavstånd.

Avslutningsspel

15 min.

7-mannaplan

Avslutning

5 min.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

19:30 slut
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