Träningsupplägg torsdag 22 mars 2012
Samling med avprickning 
10 min


Uppvärmning:

Vem är rädd för svarte man
10 min

Övning i syfte att träna att hantera och studsa bollen

Hela planen övning, 

- Vi tränare går först ingen får komma förbi oss. Studsandet körs igång med –Nu kör vi tjejer!. Studsa vanligt upp till mittlinjen, vi tränare först, när alla kommit fram till mittlinjen – stanna och vänta in alla, sedan går tränare igenom nästa halva av planen som ska studsas lågt upp till kortsidan. Väl nere samlade startar tränare tillbaka studsning med fel hand samling vid mittlinjen igen, startar gemensamt med att studsa vanligt ner tillbaka till kortsidan. 
10min
DRICKA
5 min  

Dela upp i  grupper som bibehålls resten av träningen, tränare med nummer samlar grupperna
Gå igenom, golv, vägg, tak, tresteg, titta i ögonen, visa med händerna att man vill ha bollen och var målgårdslinjen är. Gärna bryta och ta en paus efter halva tiden och gå igenom en gång till, inte glömma bort att ge positiv feedback om hur duktiga de är.

Passningsövningar 

- Varje grupp delas in i två led mittemot varandra. 
Passa varandra, (studs, tre steg, pass) den som passat springer runt och ställer sig i slutet av motsatt led. 
- alla grupper passar varandra motsols och man springer och ställer sig i det led som man passar till, man springer dit utifrån hur tränare visar, rular runt på golvet, hoppar på ett ben eller hoppar jämfota

15 min
- Stafett 
Första vändan, studsa bollen runt en ”pinne” och vända. 
Andra vändan - hålla bollen i en hand fastklämd med fingarna nedåt, springa runt pinnen 
-stafett

Grodan boll hopp

Sedan rulla bollen andra vändan

10 min 

-Samling med sång 
5 min  
