PF06/07 HANDBOLLSTRÄNING DEN 3:E NOVEMBER KL. 17:30 – 18:30
· Fri lek

· Samling i mitten kl. 17:30 ca 5 min

· Gemensam uppvärmning ca 5 min

· Ställer oss i ring och passar runt. Den som har passat bollen springer utanför ringen och försöker komma före bollen, för att ta emot en pass, och börja om. Ca 5 min

· Drickpaus ca 2 min.
· Passningar två och två, först stillastående. Ca 4 min Nästa steg är att passa varandra medan vi går framåt, fortfarande två och två. Ca 6 min.

· Prickövning, där det står koner på bänkarna. De skall skjuta och försöka få ner konerna. Två av fyra grupper gör denna. Ca 5 min
· Hängt upp rockringar eller rep i målen i alla fyra målen. De skall försöka sätta bollen i de olika ringarna. Tänk på rätt teknik i skottet. 2 av fyra grupper gör denna. Ca 5 min. 
· Drickpaus ca 2 min

· Spela Fritt spel/bålgeting på båda planerna. Försöka få in tänket på rörelse. Springa sig fri, möta upp, lätta passningar, hitta luckan, alla inom laget skall haft bollen innan man skjuter på mål. Ca 10min

· Ena gruppen ställer sig en ring med en boll, den andra gruppen ställer sig bakom en kon med en boll. Gruppen i ringen skall passa runt bollen i ringen och räkna antal passningar, medan det andra laget studsar runt ringen med spelare, en i taget. Detta görs i 2 min och därefter byter grupperna plats. Den grupp som gjort flest pass inom ringen, har vunnit. Sid. 105 i boken finns bild. 
