PF 06/07 Handbollsträning den 6:e oktober
· FRI LEK

· SAMLING I MITTEN. 17:30 CA 5 MIN

· GEMENSAM UPPVÄRMNING. CA 5 MIN

· ROCKRINGSKULL CA 5 MIN

· DRICKPAUS CA 2 MIN

· SKJUTBANA:
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A. Skott på mål. 
Justeras efter kunskap och variation. 

i. Håll i bollen, skjut avstämt efter ett steg 

ii. Som ovan, men tre steg. Lagt ut tre rockringar för tre steg.

iii. Kasta upp bollen, fånga, ta tre steg och skjut avstämt. Lagt ut tre rockringar för tre steg.

iv. Passa en ledare som står snett framför målet, denna håller bollen vid sidan, spelaren fångar bollen från dennes hand, tar tre steg och skjuter avstämt.

B. Prickskjutning 
Många koner står på en bänk. Spelaren ska skjuta ned två koner innan den får gå vidare. Skjut cirka fyra meter ifrån konerna. 

C. Slalombana 
Spelarna ska dribbla genom banan för att komma vidare och få skjuta igen. 

D. Rörlighetsbana 
Gymnastikmattor läggs på golvet. Spelarna ska antingen slå två kullerbyttor, hjula två ggr, handvolt eller ”rulla stock” fyra varv innan de går vidare till nästa skottstation. CA 20 MIN MED 2 MIN DRICKPAUS EFTER HALVA TIDEN.
· SPELA HANDBOLL FRITT SPEL/BÅLGETING. CA 10 MIN 
· SKOTT PÅ MÅL. ALLA BARN STÅR VID MÅLGÅRDSLINJEN I EN SOLFJÄDER. ETT BARN I TAGET SKJUTER. NÄR ALLA HAR SKJUTIT HÄMTAR MAN BOLLEN. 
· AVSLUTNING I MITTEN 18:27.
