PF0607 HANDBOLLSTRÄNING 9:e FEBRUARI KL. 17:30 – 18:30
· FRI LEK
· SAMLING I MITTEN KL. 17:30  ca 5 min
· Gemensam uppvärmning. Ca 5 min

· PLINTBOLL
· 4 PLINTAR, HUR HÖGA BESTÄMS AV ÅLDER OCH KUNNANDE
· EN SNÄLL OCH GREPPVÄNLIG BOLL SOM HAR BRA STUDS, LEKBAND ELLER VÄSTAR
· GÅR ÄVEN ATT SPELA MED TVÅ BOLLAR
· 5-7 SPELARE/LAG INKLUSIVE PLINTVAKTERNA
· DET GÄLLER ATT MED EN STUDSPASSNING FÅ UPP BOLLEN TILL EGEN ”PLINTVAKT”. DETTA SKER GENOM SAMSPEL. 
· REGELREKOMMENDATIONER: DRIBBLING OCH KROPPSKONTAKT FÖRBJUDET, MAX 2-3 STEG, DEN SOM LYCKAS MED STUDSPASSNINGEN TILL PLINTVAKTEN BYTER SNABBT MED DENNE.  VID ”MÅLPASS” SKALL BOLLEN DIREKT LÄGGAS NED PÅ PLINTEN SÅ ATT MOTSTÅNDARNA DIREKT KAN SÄTTA BOLLEN I SPEL. TÄNK PÅ ATT DET BLIR MOTSTÅNDARNAS PLINTVAKTER MAN FÖRSVARAR. FÖRSÖK FÅ SPELARNA ATT UTNYTTJA BÅDA PLINTARNA, VÄNDA SPELET. DET BÖR VARA TILLÅTET ATT GÖRA MÅL FRÅN ALLA HÅLL. DOPPBOLLSREGLER FUNGERAR UTMÄRKT, DET GER SPELARNA LITE MER TID. DETVILL SÄGA ATT MAN MÅSTE BÖJA SIG NER OCH NUDDA BOLLEN VID GOLVET INNAN MAN FÅR PASSA DEN VIDARE, VID STUDSFÖRSÖK TILL PLINTMÅLVAKTEN BEHÖVER MAN INTE DOPPA.  Ca 15 min
· Spelövning. Fyra stycken innebandymål som står bakåtvända. Gjort upp en målgård som spelarna inte får komma innanför. Ca 15 min
· DRICKPAUS ca 2 min
· SKOTT-TRÄNING PÅ MÅL.
· BÖRJA MED ENKEL SKOTT IFRÅN STRAFFPUNKTEN
· MED HJÄLP AV ROCKRINGAR TA TRE STEG OCH SKJUT
· STUDSA MOT ROCKRINGARNA OCH TA TRE STEG OCH SKJUT
· STÅ VID KONEN PASSA TRÄNAREN SPRING FRAM MOT ROCKRINGARNA TA EMOT PASSEN OCH TA TRE STEG OCH SKJUT.  Ca 15 min. Uppdelade på fyra mål. Ta hjälp av föräldrar
· AVSLUTNING OCH SAMLING I MITTEN KL. 18:27
