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Träningstipps





  
  
Godkänd




Utfärdare (namn)

Telefon till BIK
Datum
Flik
Utgåva
Sida

Tom Petersson  
0499- 202 93  
2004-09-06
7
1  
1 (1)

Samling

Allmänt om sista matchen (kanonbra betyg).

Antalet för aktivitetsstödet.

Uppvärmning

2 led mot varandra, passa boll sen sist i ledet (via koner).

Teknik

3 grupper.
1. Driva bollen framför sig, höger insida, höger utsida, även vänster fot, sen med tre vändningar per löpning (20m).

2. Kvadraten (4+1st på 4x4m)

3. Parvis, nick och volley.

Paus

Teknikmärket

Bolljonglering, dribbling, passning med precision, nickning, skott på rullande mål, skott på liggande boll.

Spel

Två grupper spelar mot vars ett mål, (öva kantspel, 2:a vågen mm).

Paus

7-mannaspel.

Två lag, en i taget, först anfall sen målvakt.

Avslutning

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Alla hjälps åt tillbaka med utrustningen.
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