Februari/mars torsdagar 2019

Forberedelser

Dela in 1 tva lag direkt med tanke pa fullplanspel i1 slutet.

Uppvarmning (ca 7-8min)
Latt jogging ett varv.
Hoga indianhopp
Ettbenslyft
Utfallsgang

Spindeln

Fys (ca 7-8min)
Sittande benpress

Staende benpress

Vattenpaus (1min)

Passningar (ca 15min)
Storstjarnan

Bollbehandling (ca 15min)
Vaggspel

Spel (ca 30min)
Fullplan






ATLETEN
OVNINGAR

Ettbenslyft 13

Huvud-

moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Yiterligare
moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbéttra rorlighet i hoften. Tréna férméagan
att arbeta med ett ben i taget. Oka kansla for
rytm, balans och koordination.

Utdvarna ror sig langst en markerad stracka
med hdga knan. Var fiérde steg lyfter utvarna
ett ben upp till 90 graders vinkel.

Upprepa tva ganger, en gang med det hogra
benet och en gdng med det vanstra.
Variation: Andra antalet steg mellan lyften.
1:2 eller 1:3

Forflyttningen sker i samma riktning.

Variant 2 och 3.



Utfallsgang 25

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
14 Hypertrofi

Ytterligare
moment

Mal med

ovningen

Tréna balans, styrka och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en stracka med
utfallssteg. Knana bér vara bojda i 90 grader.
Upprepa tva ganger, en gang framat och en
gang bakat.
Variation: Passa och fanga boll i nedre
position.
Andra riktning framat/bakat.
Ga i zig-zag.

Hall hofterna rakt

Hall kroppen uppréatt med rakt huvud
Blicken rakt fram hela tiden

Hitta bra balans

Klubban fors under mellan benen mellan varje steg.




3 Balans- och rytmutveckling
6 Dynamisk rérlighet
8 Komplex rorlighet

Forbattra rérlighet i hoften och jumskarna. Samt koordination B
och kroppsuppfattning. Men &ven styrkan i balen och armarna.  arm




12 Grundstyrka

@

Oka styrkan i lsrmuskulaturen och ryggen. Forbattra
bélstabilitet.

-

Stabilisera balen

Se till att ha bra faste under fétterna



3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka

Oka styrkan i ben och bélen, balansen och koordinationen.

Pressa med jamn tryck utan ryck
och slag




Storstjarnan

Niva:
Bla

Syfte:
Att tréna passning samt positionsbyten med direktpass
och direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B och l6per in mot slottet.

Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A, som i
sin tur slar en direktpass till spelare C och forflyttar sig
nagra meter.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
denna gang slar en direktpass till spelare D och forflyttar

sig nagra meter igen.

Spelare D slar en direktpass tillbaka till spelare A som
skjuter direkt.

Att tanka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade.

Hogt tempo i [6pningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C, C till D och D till A.

Kor alltid spegelvant.



Vaggpass fran hornet med extrapassning
4

Syfte:

Att tréna vaggspel, mottagning, bollbehandling och av-

slut i fart under uppspelsliknande former.
Beskrivning:

Spelare A passar spelare B, rundar konen i hérnet och
far tillbaka bollen.

Spelare A slar da en direktpass till led A som slar en di-

rektpass tillbaka till spelare A som fortsatt springa ut-
med sargen.

Spelare A slar sedan en direktpass till led C, fortsatter

framat i hog fart utmed sargen och sneddar sedan inat.

Led C slar en passning tillbaka till spelare A som tar

emot bollen, springer in mot slottet och avslutar.

Osv. - II‘_] ¢
Att tanka pa: \ /

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Hogt tempo i lopningar.

Skotten ska tréffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till C, B till A och C till B.

Kor alltid spegelvant.



