Tema:

v11-13  
Bollkontroll 
a) korta och långa passningar, två med en boll



b) kort-långa passningar med platsbyte, tre med en boll



c) fotbolls-workout: Indianen, enkel och dubbelhopp

Intervall
a) löpning och avslut mot mål



b) löpning, passning och avslut mot mål


Mv och fys
a) fallteknik, knästående och hukande, två med en boll

b) skopa upp rullande boll, två med en boll



c) fånga höga bollar, två med en boll



d) sidledesrörelse, par står mot varandra



e) plankan

v14-16
Bollkontroll   a) kort-långa passningar med platsbyte, tre med en boll



b) snabba fötter, tre med två bollar



c) fotbollsworkout: zick-zack-drivning med boll



d) tvåfotsdribbling


Intervall
a) löpning med boll under press, två med en boll



b) löpning med väggpass, två med en boll


Mv och fys
a) för alla, samma som v11-13



b) för 3-4 spelare 15 min extra varje gång

v11

12/3 tisdag  Lagersbergsskolan 17.30 – 19.00

14/3 torsdag Fröslundaskolan 17.30 – 19.00

v12

19/3 tisdag  Lagersbergsskolan 17.30 – 19.00

21/3 torsdag Fröslundaskolan 17.30 – 19.00

v13

26/3 tisdag  Lagersbergsskolan 17.30 – 19.00

28/3 torsdag Fröslundaskolan 17.30 – 19.00

v14

2/4  tisdag  Lagersbergsskolan 17.30 – 19.00

4/4  torsdag Fröslundaskolan 17.30 – 19.00

v15 

9/4   tisdag  Lagersbergsskolan 17.30 – 19.00

11/4 torsdag Fröslundaskolan 17.30 – 19.00

v16  

16/4 tisdag Lagersbergsskolan 17.30 – 19.00

18/4 torsdag Fröslundaskolan 17.30 – 19.00

