PF0607  HANDBOLLSTRÄNING 8/9

· Fri lek

· Samling 17:30 ca 5 min

· Uppvärmning. Alla har varsin boll och studsar med den inom en kvadrat och försöker slå ut varandras bollar.  Ca 5 min

· En hög bock står i mitten av en cirkel med en basketboll på. Ringen är målgården. Delat upp barnen i två grupper. Barnen spelar handboll, men de gör mål genom att skjuta på basketbollen som ligger på bocken.  Ca 5 min

· Drickpaus ca 2 min

· Alla har varsin tennisboll. Här ska vi träna på att greppa bollen, vi börja med att studsa och fånga med hand (testa både höger och vänster), där efter studsar barnen bollen i ett V, från höger till vänster. Ca 4 min.

· Vi har lagt ut bänkar med rock ringar vid sidorna. Här ska de gå balansgång och studsar tennisbollarna och fånga.  Ca 4 min

· Drickapaus ca 2 min
· Barnen går ihop två och två. Träna på att passa varandra. Tänk på att passningen slås som om man skall skjuta på mål. Fånga bollen genom att barnen tänker sig som att händer är som ett gummiband.  Ca 5 min

· Barnen skall försöka gå framåt med ett litet mellanrum mellan varandra och passa fram och tillbaka. Vi har satt upp koner som en liten bana.  Ca 5 min

· Spela handboll Fritt spel/bålgeting Ca 10 min.

· Skjuta på mål. Alla står som en solfjäder. En och en skjuter, och när alla har skjutit färdigt så hämtar alla sin boll och ställer sig vid linjen igen. 

· Avslut och samling i mitten ca kl. 18:27

