


Forberedelsetraning e @)’

Vad? _ Organisation:
Forberedelsetraning 12-14 spelare, bollar, Koner
Varfor?

For att kunna klara av de tekniska, mentala och motoriska

_ Sana Anvisningar: Boll vid varje kona. Spelarna driver bollen
utmaningarna i traningen.

till nasta kona for att dar gora en bra och

Hur? . ..
: teknisk 6verlamning.
Instruktioner: . .
Dri Tid 2,5 min
riva ] . .
Overlamning (Aktivering knakontroll)
Lyft blicken 3x8 Knaboj
Orienteradig i centrala korridoren Vinder hall
Tid 2,5 min

Total tid pa 6vningen 5 min
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Forberedelsetraning progression 2

Vad? "

. . Organisation:
Forberedelsetraning 12-14 spelare, bollar, Koner
Varfor?

For att kunna klara av de tekniska, mentala och Anvisningar:

motoriska utmaningarnai traningen. 1A spelar 2A som spelar 3A som spelar 4A osv
Hur? Tid 2,5 min

Instruktioner: (Aktivering kndkontroll)

Passning 3x8 en bensknaboj

Medtag Vander hall

Lyft blicken Tid 2,5 min

Orientera dig i centrala korridoren Total tid pa 6vningen 5 min
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Forberedelsetraning progression 3

Vad? Organisation:
Forberedelsetraning 12-14 spelare, bollar, Koner
Varfor?
For att kunna klara av de tekniska, mentala och Anvisningar:
motoriska utmaningarna i traningen. 1A passar spelare 2A som sedan passar 3A. 3A passar till
Hur? 4A i centrala korridoren. 4A spelar tillbaka till 3A och gor
Instruktioner: sig spelbar for vaggspel.
Vaggspel . .
Oppna upp kroppen Tid 2,5 min
Lyft blicken (Aktivering knakontroll)
Orientera dig i centrala korridoren 3x8 Hoftlyft
Vander hall
Tid 2,5 min

Total tid pa 6vningen 5 min
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Speldvning

Vad?
Vi arbetar med skedet atererovring samt skedet komma till avslut
och gora mal. Samt speluppbyggnad och forhindra speluppbyggnad.

Varfor?

Genom aggressivt presspel sa vill vi atererdvra bollen hogt pa

planen. Vilket gor att det blir ndarmare mal och vi snabbare kan komma till
avslut och gora mal

Hur?

Instruktioner:

Vi arbetar efter ett positionsforsvar dar press, tackning ar de tva
viktigaste punkterna. FOrstafrsvaren och andra forsvaren ska sétta press
pa bollhallaren.



