Pål Eklund Gustavsbergs handboll

Träningsupplägg
Uppvärmning

”Tåget spårar ur” Alla har varsin boll och studsar längs med linjerna inom ett 20x30 meter område. Om det uppstår krockar så ska en av de två backa till en ny linje och lämna vägen fri för den andre. Tränaren ropar ut ”Tåget spårar ur!” och då ska alla lägga sig ned på golvet och rulla stock tills de kommer till en ny linje på golvet där de kan fortsätta studsa.

Redskapsbana med boll
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1. Balansgång på upp-och-ned-vänd bänk

2. Hoppa över och krypa under häckar
3. Åla under mattor lagda över två bänkar

4. Studsa bollen och runda koner

5. Skott på mål och hämta boll

6. Kullerbytta på matta

7. Gå upp för bänkar på plint och hoppa ned

8. Hoppa bock över bänkar

9. Sätta fötterna i ringar av band

10. Skott på mål och hämta boll
Teknikövning
Dela upp i grupper om 8-10 per grupp.
Varje grupp delar sig i två led mot varandra med ca 10 meter emellan leden. En boll ska passas. Den första i ledet passar och rundar sitt eget led och springer och ställer sig sist i det andra ledet. 

Tvåmålsövning

Dela grupperna i två och låt ena gruppen få en väst eller ett band.

Lägg ut målmattor eller liknande på ett avstånd av ca 20 meter.
Lagen ska göra mål genom att lägga ned bollen på mattan. De får endast passa bollen, inte studsa eller springa med bollen.

Tvåmålsspel

Stafett

Slå ihop de två lagen till ett och sätt ut fyra pinnar mitt på plan. Lagen ska studsa bollen från kortsidan till sin pinne mitt på plan och runda den, studsa tillbaka och lämna över till nästa lagmedlem. De som är klara ska sätta sig ned bakom startlinjen.

Samling med ramsa

4





3





2





1





5





6





7





8





9





10











